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POVEZANOST GIBALNIH SPOSOBNOSTI Z USPEŠNOSTJO DVEH GENERACIJ 
STAREJŠIH DEČKOV V ALPSKEM SMUČANJU  
Alexander Povhe 
IZVLEČEK 
V magistrskem delu smo ugotavljali povezanost spremenljivk gibalnih sposobnosti z dejansko 
tekmovalno uspešnostjo v dveh generacijah starejših dečkov (U16-2016/17 in U16-2018/19). 
Kriterijsko spremenljivko (tekmovalna uspešnost) je predstavljalo skupno število doseženih 
točk na Pokalu Rauch (2016/17) oz. na Veliki nagradi Nordica Dobermann (2018/19). 
Na podlagi meritev spremenljivk različnih gibalnih sposobnosti smo najprej s pomočjo 
izračunov Spearmanovih korelacijskih koeficientov za obe generaciji ugotavljali povezanost 
rezultatov posameznih spremenljivk s tekmovalno uspešnostjo kategorije starejših dečkov 
(U16) v smučarski sezoni 2016/17 in 2018/19. Pri starejši generaciji (U16-2016/17) smo 
potrdili statistično značilne povezave s tekmovalno uspešnostjo pri spremenljivkah repetitivne 
moči in hitrosti, pri mlajši generaciji (U16-2018/19) pa so bile z uspešnostjo na tekmovanjih 
statistično značilno povezane spremenljivke repetitivne in eksplozivne moči nog, repetitivne 
moči trupa, hitrosti in hitrostne vzdržljivosti. Z raziskavo smo ugotovili, da so osnovne 
gibalne sposobnosti v starostni kategoriji U16 še vedno pomemben napovedovalec 
tekmovalne uspešnosti ter da v obravnavanem občutljivem razvojnem obdobju pri tem 
prevladujejo dimenzije energetske komponenta gibanja.  
S pomočjo regresijske analize smo ugotavljali tudi povezanost celotnih sklopov zajetih 
spremenljivk s tekmovalno uspešnostjo. Znotraj obeh zajetih vzorcev spremenljivk gibalnih 
sposobnosti tako pri starejši kot tudi mlajši generaciji nismo potrdili statistično značilnega 
vpliva na uspešnost pri nobeni od posameznih spremenljivk. Slednje je poleg majhnega 
števila merjencev tudi glavni razlog za izračun relativno nizkega odstotka pojasnjene variance 
tako pri starejšem (13 %) kot tudi mlajšem (18,6 %) vzorcu merjencev. Višji odstotek 
pojasnjene variance hkrati pomeni tudi večjo kvaliteto izbora spremenljivk ugotavljanja stanja 
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CONNECTION BETWEEN MOTOR SKILLS AND SUCCESS OF TWO 
GENERATIONS OF OLDER BOYS IN ALPINE SKIING 
Alexander Povhe 
ABSTRACT 
In this master's thesis we attempted to establish the extent to which parameters of motor skills 
were connected with actual competitive success in two generations of older boys (U16-
2016/17 and U16-2018/19). The criterion variable (competitive success) was represented by 
the total number of points scored in the Rauch Cup (2016/17) and at the Nordica Dobermann 
Grand Prix (2018/19) respectively. 
Based on the measurements obtained from different tests of motor space, we used the 
Spearman correlation coefficient for both generations to determine the correlation between 
individual variables and competitive success for the category of older boys (U16) in the skiing 
season 2016/2017 and 2018/2019. In the older generation (U16-2016/17), we confirmed 
statistically significant correlations with competitive success in the variables of repetitive 
power and speed, while in the younger generation (U16-2018/2019), the variables of 
repetitive and explosive power of legs, repetitive power of the trunk, and speed endurance 
were statistically significantly related to success in competitions. In this research, we 
established that basic motor skills in the age category U16 are still an important predictor of 
competitive success, and that the dimensions of the energy component of movement are of 
predominant importance in the sensitive development period observed.  
With the help of regression analysis, we also determined the correlation between the entire 
sets of captured variables and competitive performance. Within the two included samples of 
motor skills variables, neither the older nor the younger generation confirmed a statistically 
significant effect on success in either of the individual variables. This, in addition to the small 
number of subjects, is also the main reason for the calculation of a relatively low percentage 
of explained variance in both the older (13 %) and younger (18.6 %) sample of subjects. At 
the same time, a higher percentage of explained variance also means a higher quality of the 
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Še nekaj desetletij nazaj je bilo alpsko smučanje v Sloveniji v domeni le nekaj posameznikov. 
Vrhunski dosežki tistih najbolj nadarjenih pa so pustili pečat na narodu, ki danes razume to 
tekmovalno kot tudi rekreativno športno udejstvovanje za tradicionalno in samoumevno 
dejavnost v prostem času. Ni veliko Slovencev, ki se ne bi vsaj občasno s smučmi podali po 
belih strminah. So pa tudi takšni, predvsem otroci in mladostniki, ki smučajo redno in 
predvsem tekmovalno, zaradi česar smučanje igra pomembno vlogo v njihovem gibalnem 
razvoju. 
Uspešno smučanje na vrhunski ravni zahteva optimalno sintezo fizičnih, psiholoških in 
socialnih sposobnosti kot podsistemov multidimenzionalnega psihosomatičnega statusa 
človeka (Petrovič idr., 1983). Uspešnost tekmovalcev lahko opredelimo na podlagi 
tekmovalnega ali pa potencialnega modela uspešnosti. Pri tekmovalnem ali tudi 
realizacijskem modelu uspešnosti izhajamo iz dejanskih dosežkov na tekmovanjih. 
Potencialni model uspešnosti pa temelji na dejavnikih, ki naj bi imeli čim večjo napovedno 
vrednost in naj bi pokazali potencial uspešnosti športnikov v določeni športni panogi (Lešnik, 
1996). 
Vprašanje je, katere dimenzije so tiste, ki mlademu tekmovalcu v današnjem času omogočajo 
učinkovito smučanje in doseganje vrhunskih rezultatov v alpskem smučanju. Lešnik (1996) je 
razvil tako imenovani reducirani model potencialne uspešnosti, ki omogoča bolj racionalno in 
predvsem izvedljivo postopanje. Poleg morfoloških in motoričnih, ta model sicer vključuje 
tudi psihološke dimenzije, so pa telesne značilnosti in gibalne sposobnosti tiste, ki jih lahko 
zanesljivo merimo in ocenjujemo. 
Vse višje hitrosti v alpskem smučanju so poleg ostalih dejavnikov pogojene tudi z razvojem 
opreme in sodobno tehniko (Bandalo, 2016). Hitrost in posledično uspešnost v smučanju je 
zlasti pri mlajših kategorijah sicer povezana tudi s telesno težo (Pernuš, 2018; Šteharnik, 
2013; Bandalo in Lešnik, 2012; Močnik, 2004). Zato imajo biološke spremembe, zaradi 
zmanjšane sposobnosti za regulacijo gibanja v obravnavanem starostnem obdobju, lahko 
negativen vpliv na smučarjevo uspešnost (Lešnik, 2009). V obdobju pubertete mladostniki 
namreč doživljajo tako morfološke, fiziološke kot tudi vedenjske spremembe (Žerjav-Tanšek, 
2005). 
Z namenom doseganja najboljših rezultatov, optimalnega načrtovanja trenažnega procesa 
mladih smučarjev in pomoči prihodnjim raziskavam smo v pričujočem magistrskem delu 
ugotavljali, katere gibalne sposobnosti in njihove pojavne oblike, kot podsistemi 
psihosomatičnega prostora, so najbolj natančen kazatelj uspešnosti v alpskem smučanju med 
dečki, starimi 14 in 15 let.  
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1.1 ZGODOVINA IN RAZVOJ SMUČANJA NA SLOVENSKEM 
V Sloveniji se je smučanje pojavilo že zelo zgodaj in sicer na Bloški planoti. Slavni Janez 
Vajkard je prvi opisal bloško smučanje. Leta 1689 je napisal knjigo Slava vojvodine 
Kranjske, v njej pa natančno opisal, kar je videl na lastne oči. Na opisano izročilo smo 
Slovenci lahko zelo ponosni, kajti predstavlja literaturo in opis prvega pojava oziroma oblike 
smučanja v Srednji Evropi. Kako je nastalo bloško smučanje, pa ni natančno določeno. Ene 
teorije govorijo o avtohtonem nastanku na Bloški planoti, druge pa, da so prve smuči med 
tridesetletno vojno našle pot iz tujine na Bloke. Takrat naj bi jih pripeljal Žiga Herberstein iz 
Vipave, veleposlanik v Rusiji (Rajtmajer in Gartner, 1987). Dr. Boris Orel, ki je avtor leta 
1964 izdane knjige Bloške smuči, se z opisanimi teorijami, po dolgoletnem raziskovanju 
bloškega smučanja, ne strinja. Glede na njegove raziskave so tamkajšnji prebivalci smuči in 
znanje, kako le-te uporabiti, že imeli, ko so se na Bloško planoto selili v 6. stoletju našega 
štetja. Od takratne velike selitve narodov se je na Blokah smučalo vse do leta 1942. Takrat so 
italijanski okupatorji prepovedali smučanje in zažgali vse smuči, ki so jih lahko našli. Ob 
bloškem smučanju velja omeniti tudi pohorsko smučanje. Podobno kot bloško smučanje se 
tudi pohorsko smučanje ni širilo ali razvijalo. Po besedah dr. Borisa Orla gre v obeh primerih 
za ljudsko smučanje (Guček, 2004). Gozdni delavci naj bi bili prvi, ki so se na Pohorju 
ukvarjali s smučanjem. Smuči so prinesli iz Avstrije, pred tem pa so se morali tam udeležiti 
tečaja smučanja (Rajtmajer in Gartner, 1987).  
Prvi učitelj smučanja v Sloveniji je bil najverjetneje Edmund Čibej. Učitelj iz bližine 
Ajdovščine je že ob koncu devetnajstega stoletja uporabil smuči na Trnovski planoti. Z 
učenjem lastnih dijakov in prijateljev je precej vplival na razvoj modernega smučanja v naših 
krajih (Batagelj, 2006, v Lešnik in Žvan, 2007). Kasneje se je pojavilo prvo planinsko društvo 
v Ljubljani, ki je izvajalo tudi zimsko planinarjenje. Društvo DREN so, med drugimi, 
ustanovili Rudolf Cvetko, Ivan Tavčar in Rudolf Badjura. Znanje so pridobili od Cvetka, ki se 
je kot častnik v avstro-ogrski vojski naučil smučati pri Zdarskem iz Lilienfelda. Badjura pa je 
predsedoval društvu in tudi organiziral prve tečaje smučanja pri nas. Njegova knjiga Smučar, 
v kateri je dosledno razložil smučarsko tehniko, predstavlja prvo slovensko literaturo na tem 
področju (Rajtmajer in Gartner, 1987). Badjura, ki ga v Sloveniji častimo kot ustanovitelja 
slovenske smučarske šole (Lešnik in Žvan, 2007), je z drugimi podal tudi pobudo za 
formiranje prvega slovenskega smučarskega kluba (Agrež idr., 1992). 
Od sredine sedemdesetih let pa do sredine devetdesetih let je bila Slovenija nekakšen vzor 
drugim državam, kar se tiče prvotnega izbora otrok in sprotne selekcije le-teh v alpsko 
smučanje. V omenjenem obdobju se je naenkrat pojavilo ogromno število smučarskih šol. Ta 
pojav velja po eni strani pripisati velikim uspehom na mednarodnih tekmovanjih v alpskem 
smučanju, ki jih je Slovenija oziroma takratna Jugoslavija uspela doseči v tem obdobju. Po 
drugi strani pa ima smučanje v Sloveniji, kot omenjeno, precej dolgo tradicijo. Vse to je 
vplivalo na veliko in široko zanimanje in posledično usmerjanje otrok v alpsko smučanje 
(Lešnik in Žvan, 2007). 
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1.2 SISTEM IN ORGANIZACIJA TEKMOVANJ V KATEGORIJI U16 
Tekmovalni sistem Smučarske zveze Slovenije (SZS) v Sloveniji določa, da je potrebno 
tekmovalce, ki želijo tekmovati v določeni sezoni, prijaviti v sistem modre kartice do 
uradnega začetka nove smučarske sezone. To je sistem, ki vsebuje tudi zavarovalno polico v 
primeru nezgode na smučišču. Modra kartica je med drugim pogoj za udeležbo na 
tekmovanju. Edino šolska tekmovanja ne potrebujejo omenjene kartice. Možna je tudi prijava 
tujih tekmovalcev, ki poteka preko predhodne prijave matične zveze in dogovora med 
zvezami.  
Tekmovanja se delijo na skupne tekme in ostala tekmovanja. Med skupne tekme štejemo 
državno prvenstvo, ki poteka v kategoriji starejših dečkov in tudi v drugih otroških 
kategorijah vsako leto marca, ter pokalna tekmovanja, ki potekajo v otroških kategorijah med 
mesecem januarjem in mesecem marcem. Državno prvenstvo vsebuje poleg tekmovanj v 
veleslalomu, slalomu in superveleslalomu še tekmovanje v disciplini kombinacija. Na 
mednarodni ravni se tekmuje po koledarju, določenim s strani Mednarodne smučarske zveze 
(FIS).  
V tekmovalnem smučanju v kategoriji U16 in tudi v drugih otroških kategorijah, se 
uporabljajo tanki pregibni koli, premera 27 mm. Lahko se tekmuje na izpadanje ali na 
klasičen način, kombinacijsko, paralelno in še na druge načine. Proge morajo biti 
homologirane in omogočati čim večjo višinsko razliko.  
Med ostala tekmovanja štejemo regijske tekme, slovensko prvenstvo osnovnih in srednjih šol, 
področna tekmovanja in druga tekmovanja. Regijske tekme so uradna tekmovanja otroških 
kategorij, ki pod okriljem SZS potekajo v štirih slovenskih regijah – centralni, notranjsko-
primorski, vzhodni in zahodni. Slovensko prvenstvo osnovnih in srednjih šol so uradna 
tekmovanja otroških kategorij po šolskih letnikih, organizirajo pa se občinsko, območno in 
regijsko ter tja do republiškega finala. Področna tekmovanja so lahko organizirana tudi v 
drugih oblikah. Med druga tekmovanja štejejo ekipna tekmovanja, tekmovanja starejših 
tekmovalcev brez kategorizacije, tekmovanja za najmlajše otroke izven tekmovalnega 
sistema, poletna ledeniška tekmovanja ter za pestrost smučarskega treninga različna 
kombinirana tekmovanja brez smučarske vsebine (»Tekmovalni sistem SZS«, 2019). 
V magistrskem delu sta obravnavana dva vzorca preizkušancev (dve generaciji) iz kategorije 
starejših dečkov U16. Prva generacija je v sezoni 2016/17 tekmovala za Pokal Rauch, druga 
pa v sezoni 2018/19 za Veliko nagrado Nordica Dobermann. Obe tekmovanji spadata med 
t.im. pokalna tekmovanja. Zato je v nadaljevanju še kratko predstavljen pravilnik o pokalnih 
tekmovanjih. Na pokalnih tekmovanjih sodelujejo le najboljši alpski smučarji in smučarke, 
predstavljajo pa neko celoto vseh tekmovanj na državni ravni. Kategoriji U21 in U18 
tekmujeta za Mladinski pokal, kategorije U16, U14 in U12 pa za Veliko nagrado. 30 najvišje 
uvrščenih smučarjev na državnih pokalnih tekmovanjih osvoji točke za Veliko nagrado. 
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Upoštevajo pa se tudi rezultati iz testiranja gibalnih sposobnosti na Fakulteti za šport (»Rdeči 
program – U16«, 2019). 
V Tabeli 1 je predstavljen kriterij za upoštevanje tekem pri končni razvrstitvi v pokalnem 
tekmovanju. Če je v celotni sezoni izvedena samo ena tekma določene discipline, se le-te ne 
upošteva v skupnem seštevku točk. Nikoli se ne upošteva vseh izvedenih tekem določene 
discipline, vsaj v obravnavani starostni kategoriji ne. Točkovanje od prvega do tridesetega 
mesta iz pokalnih državnih tekmovanj ter iz testiranja gibalnih sposobnosti je tabelarično 
predstavljeno v podpoglavju 2.2.2 pričujoče naloge. 
Tabela 1 
Kriterij upoštevanih tekem glede na realizacijo (»Rdeči program – U16«, 2019) 
VSL SL SG 
Izvedeno Upoštevano Izvedeno Upoštevano Izvedeno Upoštevano 
1 0 1 0 1 0 
2 1 2 1 2 1 
3 2 3 1 3 2 
4 2 4 2 4 2 
5 3 5 2 
  
6 3 6 3 
  
Legenda: VSL – veleslalom; SL – slalom; SG – Super-G (superveleslalom) 
1.3 TEKMOVALNE OBLIKE ALPSKEGA SMUČANJA 
V kategoriji starejših dečkov (U16) se tekmuje v treh disciplinah. Te so veleslalom, slalom in 
superveleslalom (ang.: super giantslalom). Zaradi celostnega pristopa je v tem poglavju 
opisana tudi disciplina smuk. Vse discipline imajo določene skupne značilnosti, poleg 
ustreznega tehničnega znanja in sposobnsoti pa se vse navedene discipline nadgrajujejo v 
hitrosti. Postopno je treba smučarja pripeljati do popolnega obvladovanja drsenja na smučeh 
pri določeni hitrosti. Ko postane tekmovalec bolj izkušen in tehnično podkovan, se posledično 
spremeni tudi njegova osebna kritična meja hitrosti. Do te meje izpelje zavoje še brez 
prisotnosti strahu. Trening je bistvenega pomena, saj omogoča že precej zgodaj postopno 
navajanje otrok na višje hitrosti smučanja. Ne smemo pa pozabiti, da prevelika hitrost lahko 
vodi do izgube kontrole nad smučmi, celo do padca in tako zelo negativne izkušnje za še 
mladega tekmovalca. V najslabšem primeru pride do poškodbe in posledično pojava strahu. 
Sicer so hitrosti pri slalomu bistveno nižje kot pri veleslalomu, saj velja slalom za 
najpočasnejšo disciplino alpskega smučanja, je pa zato tehnična zahtevnost večja. Zato 
veleslalom predstavlja osnovno izhodišče nadaljnje tekmovalne poti (Lešnik in Žvan, 2007).  
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Hitrost sama po sebi pri veleslalomu in slalomu, ki spadata med tehnične discipline, nima 
toliko opraviti s pogumom tekmovalcev. Seveda je cilj isti – presmučati progo čim hitreje, kot 
pri superveleslalomu in smuku, ki spadata v kategorijo hitrih disciplin. Vendar pa postavitve 
prog pri tehničnih disciplinah zahtevajo od tekmovalca v prvi vrsti odlično tehniko smučanja, 
kar pove že naziv sklopa disciplin. Tako so nevarnosti zaradi prevelikih hitrosti v tehničnih 
disciplinah vsaj deloma zmanjšane (Lešnik in Žvan, 2007). 
1.3.1 Veleslalom 
Veleslalomsko tekmovanje je sestavljeno iz dveh tekov, ki potekata na različno postavljenih 
progah. Višinska razlika na tekmovanjih kategorije U16 je med 200 in 350 m, število vratc pa 
je za 13 do 18 % višinske razlike, kar je približno 50 vratc na eni tekmi (Internationale 
Skiwettkampfordnung, 2020). Na veleslalomskih tekmovanjih kategorije U16 dolžina smuči 
za dekleta in za fante ne sme presegati 188 cm s toleranco merjenja +/- 1 cm (Spezifikationen 
der Wettkampfausrüstung und kommerziellen Markenzeichen, 2019). Danes velja veleslalom 
za glavno disciplino v alpskem smučanju, čeprav sta bila tako slalom kot tudi smuk, 
zgodovinsko gledano, prvi disciplini. Tako slalom kot skrajno tehnična disciplina kot tudi obe 
hitrostni disciplini imajo za temelj elemente veleslalomske tehnike (Lešnik in Žvan, 2007). Še 
zlasti pri hitrih veleslalomih sta obvladanje hitrosti ter občutek za drsenje glavna faktorja za 
uspešen rezultat (Rajtmajer in Gartner, 1987). 
Razgibanost terena in FIS pravila določajo postavitev vratc na veleslalomski progi. Razdalja 
med kontrolnimi in smernimi vratci mora biti najmanj 10 m. Bistvenega pomena je 
navezovanje zavojev s spremembami ritma. Postavitev vratc na progi, odprt ali bolj zaprt 
značaj proge in strmina terena določajo hitrost smučanja. Posebej na strmejših delih, kjer je 
postavitev vratc navadno bolj zaprta, lahko tekmovalci naredijo razliko v rezultatu, bodisi 
pozitivno ali negativno. Tehnično znanje in psihofizična pripravljenost tekmovalcev sta 
podlaga za to, kajti obremenitve v zavojih so večje, prav tako pa večja hitrost v zavoju 
zahteva tudi boljšo tehniko drsenja. Izbira smuči je tu še kako pomembna, kajti vsak 
posamezen tekmovalec ima lastno specifiko smučanja in telesne značilnosti (Lešnik in Žvan, 
2007). 
Višina podložnih ploščic je pri veleslalomu omejena na 50 mm, to pa tekmovalcev z najboljšo 
tehniko ne omejuje pri doseganju maksimalnega kota nastavitve smuči v zavoju. Položaj 
telesa mora biti nizek in agresiven, zato da omogoča tekmovalcu čim manjšo amplitudo 
gibanja težišča, tako gor in dol kakor tudi naprej in nazaj (Ferrario in sod., 1997, v Lešnik in 
Žvan, 2007). Položaj rok je pred telesom, kar po eni strani pomaga pri vzpostavljanju 
ravnotežja, po drugi strani pa tekmovalca zaščiti pri odmiku količka z zadnjim delom 
notranjega ramena. Razklenjen položaj smuči v širini bokov je pogoj za neodvisno delo nog. 
Tako lahko tekmovalec potisne koleni notranje in zunanje noge v zavoj (Hintermeister in 
sod., 1997, v Lešnik in Žvan, 2007). Razbremenjevanje s stranskim gibanjem je povezano z 
izkoriščanjem napetosti smuči, kar je temelj veleslalomske tehnike. Le-ta se pa spreminja s 
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spreminjajočim se naklonom terena, vstopno hitrostjo in postavitvijo vratc (Lešnik in Žvan, 
2007). 
1.3.2 Slalom 
Tekmovanje v slalomu je tako kot tudi v veleslalomu sestavljeno iz dveh tekov z različnimi 
postavitvami. Višinska razlika na otroških tekmovanjih je med 100 in 160 m, število 
sprememb smeri pa je določeno z najmanj 32 % in največ 38 % višinske razlike proge (+/- 3 
spremembe smeri). Razdalja med posameznimi vratci pri otrocih je med 7 in 11 m 
(Internationale Skiwettkampfordnung, 2020). 
Kot pri veleslalomu je tudi pri slalomu postavitev vratc odvisna od razgibanosti terena in od 
FIS pravil. Vratca se postavijo vertikalno, horizontalno in poševno. So pa razdalje med vratci 
ter njihova širina, v primerjavi z veleslalomom in tudi hitrimi disciplinami, najkrajše, kar vodi 
do krajših in bolj dinamičnih zavojev. To posledično omejuje hitrost v slalomu. Spremembe 
ritma, odvisne od postavitve vratc, zahtevajo od tekmovalca dobro pripravljenost na 
nepričakovane hitre reakcije. Krajše so tudi smuči, kar olajša hitre prehode preko vpadnice. V 
primerjavi z drugimi disciplinami so tu smuči najkrajše. Izrazit stranski lok pomaga 
tekmovalcu pri izvedbi kratkih zavojev, togost in torzijska odpornost slalomskih smučk pa 
vplivata na hitro odzivnost (Lešnik in Žvan, 2007). Na slalomskih tekmovanjih kategorije 
U16 je zahtevana dolžina smuči za dekleta in za fante vsaj 130 cm s toleranco merjenja +/- 1 
cm (Spezifikationen der Wettkampfausrüstung und kommerziellen Markenzeichen, 2019). 
Slalomska tehnika je v zadnjih letih napredovala, kar se najbolj opazi v gibanju zgornjega 
dela telesa in delu rok. Položaj rok je kot pri veleslalomu pred telesom, kar pomaga pri 
vzpostavljanju ravnotežja in zaščiti tekmovalca, tudi pred udarci količka (Lešnik in Žvan, 
2007). Rajtmajer in Gartner (1987) navajata, da je pri normalni hitrosti in postavitvi najbolje 
odmikati količke z notranjo roko, saj tako to dejanje ne moti tekmovalca pri izvedbi zavoja. 
Nekateri smučarji pa naj bi odmikali količke tudi z zunanjo roko, pri čemer se pogosto 
dogaja, da začnejo rotirati s spodnjo ramo in bokom v zavoj. To lahko privede do oddrsavanja 
zadnjih delov smuči in posledično zmanjša možnost dobrega odriva oziroma maksimalnega 
pospeševanja. Danes se na to gleda nekoliko drugače. Lešnik in Žvan (2007) menita, da je 
zunanja roka danes v celoti prevzela vlogo odbijanja količkov. S pomočjo tega se lahko 
zgornji del, in posledično tudi težišče telesa gibata med zavoji po krajši poti, ki je dandanes 
bolj direktna. Tretja varianta podiranja količkov je s ščitnikom pod kolenom notranje noge v 
primeru, ko smučar vodi smuči v zavoj direktno ob količku. 
Pogoji za vrhunsko slalomsko tehniko so nastavitve robnikov, vodenje smuči in razporeditev 
teže, sicer enakomerno, a malenkost več na zunanji smučki. Smučar mora imeti ves čas 
občutek za pravočasno, natančno in impulzivno razbremenitev ter čim krajšo nastavitev 
robnikov pred izhodom iz zavoja (Frick in sod., 1997, v Lešnik in Žvan, 2007). Položaj 
bokov, ki je bistven za pravilen položaj kolen in zgornjega dela telesa, je ključen za 
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nadzorovanje gibanja težišča. Trup je v slalomu rahlo nagnjen naprej, kar omogoča smučarju 
optimalno stabilnost in uravnoteženost (Raschner, 1997, v Lešnik in Žvan, 2007). 
1.3.3 Superveleslalom 
Superveleslalom je bil na tekmovalni koledar vključen šele leta 1983. Zahteva znanje tako 
veleslaloma kakor tudi smuka, kar pomeni, da je nekakšna kombinacija obeh. Takratni namen 
je bil ustreči smukačem, ki so se tako lahko uveljavili še v drugi disciplini. Kot pri smuku se 
tudi pri veleslalomu vozi le na eni progi. Višinska razlika na tekmovanjih kategoriji U16 je 
med 250 in 450 m, število sprememb smeri pa je določeno z najmanj 8 % in največ 12 % 
višinske razlike proge (Internationale Skiwettkampfordnung, 2020). Na superveleslalomskih 
tekmovanjih kategorije U16 je zahtevana dolžina smuči za dekleta in za fante vsaj 183 cm s 
toleranco merjenja +/- 1 cm (Spezifikationen der Wettkampfausrüstung und kommerziellen 
Markenzeichen, 2019). Superveleslalomska proga je postavljena tako, da vsebuje tudi odseke, 
na katerih se da smučati s smukaško tehniko. Podobno kot pri smuku tudi pri veleslalomu 
zračni upor igra pomembno vlogo. Med zavojem je zato gibanje trupa in rok bolj mirno kot 
pri smuku, noge pa se gibljejo podobno kot pri veleslalomu. Prednost smukačev pred 
veleslalomisti je, da slednji slabše drsijo in prečkajo vratca bolj direktno, kar se kaže v bolj na 
grobo izpeljanem zavoju. Po drugi stani pa je slabost smukačev, da peljejo na vratca bolj na 
okroglo in zavoja ne izpeljejo dovolj po robnikih (Rajtmaier in Gartner, 1987). 
Superveleslalomska oprema se sicer ne razlikuje veliko od smukaške, ima pa vsak smučar 
svoje preference in navade. V primerjavi s smukom so smuči krajše, saj je tudi hitrost manjša. 
V primerjavi z veleslalomskimi pa so smuči za superveleslalom daljše in posledično bolj 
vodljive, kajti zavoji so bolj odprti in daljši, kar rezultira v višji hitrosti pri superveleslalomu. 
Iz istega razloga je tudi stranski lok manj izrazit kot pri smučeh za veleslalom, vendar bolj 
izrazit kot pri smučeh za smuk (Lešnik in Žvan, 2007). 
1.3.4 Smuk 
V kategoriji U16 alpskega smučanja se zaradi načela postopnega prilagajanja na višje hitrosti 
sicer še ne tekmuje v smuku, vendar pa ga bomo v tem poglavju vseeno opisali, saj je ena 
izmed tekmovalnih oblik alpskega smučanja. 
Smukaška proga zahteva od tekmovalcev maksimalno telesno in psihično pripravljenost. V 
primerjavi z drugimi disciplinami je smukaška proga najdaljša, razdalja med posameznimi 
vratci je večja, smučarji pa lahko dosežejo hitrosti okoli 150 km/h. Slednje je glavni razlog, 
zakaj smuk velja za najbolj nevarno, a hkrati seveda tudi najbolj atraktivno disciplino v 
alpskem smučanju (Lešnik in Žvan, 2007).  
Rajtmajer in Gartner (1987) menita, da je smuk paradna disciplina alpskega smučanja. Zaradi 
najbolj posebnih zahtev te oblike alpskega smučanja je disciplina še najbolj razvita v alpskih 
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državah. Proge so lahko dolge do 4 km, z višinsko razliko na moških tekmovanjih tudi do 
1000 m. Na prvih tekmah v alpskem smučanju so bile tehnične zahteve prog precej velike. 
Tekmovalci pa so imeli le slabo opremo. Klasične, zelo zahtevne in posledično za gledalca 
atraktivne proge so denimo Kitzbühel, Wengen, St. Anton in Garmisch. Kasneje so se 
pojavile tudi druge konfiguracije prog, ki tekmovalcem omogočajo več smučanja v nizki 
smukaški preži. Tehnika in gibalne sposobnosti smučarja s tem niso bile več edini dejavniki 
za uspešnost. Čedalje večjega pomena sta postala oprema in »material« za drsenje. 
Zavoji in plosko drsenje pa niso edine gibalne strukture v smuku, saj vsebuje tudi skoke in 
prehode preko prelomnic, v profesionalnih kategorijah so le-te lahko dolge do 70 m. 
Prelomnice in skoke velja nevtralizirati v čim večji meri, tako da so smuči čim več na snegu 
in čim manj časa v zraku. Za skrajšanje skoka tekmovalci uporabljajo starejši način, pri 
katerem potisnejo težišče telesa naprej, medtem ko spustijo roke niže in čimprej vzpostavijo 
ponoven stik s podlago. Drug način za skrajšanje skoka je predskok pred prelomnico, da se le-
ta nevtralizira in skok postane nekoliko krajši. Poleg tehničnega znanja igrata občutek za 
drsenje in sposobnost za iskanje najboljše smeri zavoja bistveno vlogo. Zato je uspešnost v tej 
disciplini zelo težko opredeliti, kajti odvisna je tudi od psiholoških dimenzij tekmovalca, 
opreme in smuči ter od majhnih podrobnosti, ki jim dovolj pozornosti namenijo le najbolj 
zagrizeni in profesionalni tekmovalci. Pri hitrih disciplinah so najbolj pomembne izkušenost, 
psihofizična pripravljenost ter telesna konstitucija tekmovalca. Že nekaj časa so starejši 
tekmovalci, ki so bolj izkušeni, koncentrirani in imajo zdravo mero poguma, pri hitrih 
disciplinah v prednosti. Napake in zlasti padci so vedno nevarni pri takšnih hitrostih, zato je 
varnost tekmovalcev še posebej poudarjena (Lešnik in Žvan, 2007). 
1.4 TEHNIKA, SPECIFIKA IN NAČELA NACIONALNEGA PROGRAMA ZA 
TEKMOVALNO SMUČANJE U16 
V starostnem obdobju smučarjev kategorije U16 je za izboljševanje smučarskega znanja 
bistvenega pomena natančna in dobra argumentacija pri popravljanju napak v smučarski 
tehniki. Kar zadeva tehniko, je navadno najpomembnejše, česa se je mladi smučar naučil do 
konca pubertetnega obdobja. V zgodnjem mladostništvu je živčevje že precej dobro razvito, 
kar omogoča vključevanje kompleksnejših gibalnih nalog v proces treninga. Skozi treninge v 
oteženih okoliščinah skuša smučar denimo na strmini, ledu, slabši osvetlitvi in podobnim, 
presmučati progo čim bolj tehnično pravilno. Zaradi pospešene rasti v obravnavanem 
starostnem obdobju se lahko do določene mere poruši tudi tehnika smučanja, kar se kaže v 
slabši harmoniji gibanja ali sposobnosti za usvajanje novih gibalnih veščin. Najbolj 
problematično je, če smučar v razvojnem obdobju med osmim in dvanajstim letom ni osvojil 
pravilnega gibanja. Tehnika smučanja naj bi bila v celoti usvojena do konca otroškega 
programa smučanja. To pomeni skozi smučanje v olajšanih kot tudi v oteženih pogojih: 
smučanje z zarezno tehniko po vseh možnih strminah s prilagojeno hitrostjo; paralelno 
smučanje z oddrsavanjem po vseh možnih strminah; koordinacijsko kompleksnejše oblike 
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smučanja, kot so sonožni poskoki, preskoki, igre s palico, smučanje samo na eni (in tudi 
drugi) nogi po srednje zahtevni progi; slepo smučanje; pravilna smukaška preža in smučanje 
brez oddrsavanja po srednje strmem terenu; osnove skokov, njihova priprava in izvedba, s 
poudarkom na varnosti pri izvedbi; osnove smučanja po snežnem parku; smučanje po grbinah 
na srednje zahtevnih progah; smučanje po celcu; prilagojeno smučanje po »ski cross« progah; 
osnove taktičnih vsebin pri smučanju pri postavitvah veleslaloma, slaloma in 
superveleslaloma, kot so pravilno izpeljani loki, prehodi preko prelomnic in ravnin, menjave 
ritma, skoki in pravilno izbiranje liniji. Temeljne vsebine pri vadbi tehnike so: analiza 
aktualne tehnike smučanja; elementi, ki se ujemajo s to tehniko smučanja; upoštevanje 
prednosti moderne opreme; primerni gibalni vzorci; pet značilnosti pravilnega smučanja 
(hitrost, ritmičnost, pravočasnost, natančnost, mehkoba). 
V obravnavanem starostnem obdobju se telo mladostnikov močno spreminja, kar vodi do 
nenehno spreminjajočega se odnosa med rastjo in močjo posameznikov. Ker postajajo otroci 
nasploh vedno višji in močnejši, se moten odnos med rastjo in močjo izraža v relativno vedno 
bolj šibkejših posameznikih. Pri deklicah je še posebej pomemben poudarek na razvoju moči 
spodnjih okončin, kajti krajše in bolj ohlapne križne vezi, v primerjavi z dečki, so med 
smučanjem pod velikimi pritiski. Krepitev štiriglave stegenske mišice in odmikalk kolka 
lahko pripomore h kompenzaciji nastalih neravnovesji v kolčnem sklepu, kjer je zaradi 
razvoja okostja lahko porušena poravnava med stegnenico in golenico, kar vodi do motenega 
drsenja pogačice po kolenskem sklepu. Pri obravnavani starostni kategoriji U16 sta še kako 
pomembna primerno izbrana intenzivnost in volumen treninga kot tudi dovolj počitka in 
primerna prehrana. Mladostnika ne želimo pretrenirati, saj to med drugim lahko vodi v 
znižani rastni potencial in tudi zdravstvene težave. Zaradi hitrejše rasti skeletnega sistema v 
primerjavi z mišičnim sistemom v obdobju mladostništva ter posledično oteženim 
koordiniranim gibanjem je treba še toliko večjo pozornost posvečati vajam, ki razvijajo 
gibljivost. Poudarek naj bo, ob razvoju gibljivosti celotnega telesa, na razvoju gibljivosti 
upogibalk in odmikalk kolena ter Ahilove tetive. 
Med vsakodnevnimi napornimi treningi mladostniki tudi kdaj presežejo lastne sposobnosti. 
Njihovo socialno življenje je v pubertetnem obdobju lahko že stresno, temu pa se lahko 
pridruži še stres zaradi treningov ali tekmovanj ter celo zaradi trenerja in previsokih 
pričakovanj tudi staršev. Mladostniki morajo vzdrževati ravnovesje med treningi, socialnim 
življenjem in primernim počitkom, da ne pride do pretreniranosti ali preobremenitve. Otroci 
so bolj dovzetni za določene vrste poškodbe v primerjavi z odraslimi, saj se njihov skeletni in 
mišični sistem še razvija. Do preobremenitvenih poškodb lahko pride zaradi porušenega 
razmerja med vadbo in regeneracijo, neprimerne opreme ali tehnike in tudi slabe 
komunikacije s starši in trenerji. Regeneracija ima v trenažnem procesu enako pomembno 
vlogo, kot jo ima vadba. Ker trener ni vedno prisoten v času počitka, leži tem večja 
odgovornost za primeren počitek na starših in športniku samem. 
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Med treningi starostne kategorije U16 gre slediti dvema glavnima smernicama – razvoju čim 
širšega spektra gibalnih sposobnosti ter izboljšanju samega smučanja. Cilje je treba natančno 
določiti in jih povezovati s predhodnim in sledečim procesom, in ne le organizirati trenažnega 
procesa. Seveda to storimo ob upoštevanju sposobnosti, zanimanja in vedenja mladostnikov te 
starostne kategorije. Kratkoročne cilje je potrebno podrejati dolgoročnim ciljem in jih 
prilagoditi mladostnikovem razvoju. Vsako obdobje ima svoje značilnosti in zahteve po 
prilagajanju in izpolnjevanju določenih ciljev. Če določeni cilji niso doseženi, lahko pride do 
težav ob prehodu v starejšo kategorijo. Ob tem se ne sme pozabiti na primerno izbrano okolje 
in vzdušje med treningi ter na realna pričakovanja kakor tudi na psihološko podporo trenerja. 
Psihološki stres negativno vpliva na mladostnika, ob pojavu strahu, nezaupanju in podobnih 
negativnih občutkih pa prihaja do izločanja kortizola in drugih hormonov, ki lahko v 
organizmu omejijo sposobnost obnavljanja tkiv in rasti le-teh. Prevelika pričakovanja lahko 
mladostnike v tem občutljivem obdobju zavirajo pri oblikovanju pozitivne samopodobe. Najti 
je treba primerno srednjo pot med skrajnostmi, kajti uspešni ali razvajeni mladostniki se lahko 
hitro počutijo kot zvezde, čeprav je pred njimi še dolga in trnova pot. 
Poudarek pri načrtovanju treninga za kategorije U16 naj bo na čim bolj raznolikih in pestrih 
oblikah vadbe ter tudi na (skupinskih) aktivnostih izven smučišča. Izogibati se je treba 
monotonosti in izvajanju vselej istih vaj oziroma smučanja po istem terenu. Slednje je seveda 
močno povezano s finančnimi zmožnostmi domačega kluba ter dogovora med klubi, 
panožnimi zvezami in upravljalci žičničnih naprav glede izvajanja treningov. Raznolika in 
pestra vadba tudi psihično pripomore k dolgotrajnemu ukvarjanju mladostnika s treningi 
smučanja in zmanjša možnosti, da bi prehitro prenehal zaradi stagnacije napredka ter zmanjša 
dovzetnost za poškodbe zaradi prehitre adaptacije mladostnikovega telesa na specialni 
trening. Do slednjih prihaja ob prezgodnji specializaciji otroka, ki nasprotuje ciljem 
dolgoročnega in posledično trajnostnega razvoja otroka, kajti določene cilje se da doseči le v 
določenem razvojnem obdobju. Je pa specializacija ob primernem času nujna za ohranitev 
uspešnosti v določeni športni panogi (»Rdeči program – U16«, 2019).  
Po Ušaju (1996) je najpogostejši začetek redne vadbe alpskega smučanja med šestim in 
sedmim letom starosti, najpogostejši začetek specializacije pa med desetim in enajstim letom. 
1.5 BIOLOŠKE ZNAČILNOSTI MLADOSTNIŠTVA 
Ko govorimo o otrocih in mladostnikih, večkrat uporabljamo izraze rast, zorenje in razvoj. 
Škof in Kotnik (2016) opišeta čas otroštva in odraščanja kot čas burnega razvoja, ki ga 
predstavljata procesa rasti in zorenja. Biološki razvoj označujeta kot proces kvantitativnih in 
kvalitativnih sprememb v obdobju od spočetja do polne biološke zrelosti. 
Rast je dominantna biološka aktivnost prvih dveh desetletij človekovega življenja, vključno z 
9 mesečnim razvojem še pred rojstvom. Rast pomeni povečanje velikosti telesa oziroma 
določenih delov telesa kot celote. Z rastjo otroci pridobivajo na višini in teži, na pustem in 
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maščobnem tkivu, njihovi organi se povečajo. Spremembe v velikosti so posledica treh 
celičnih procesov. Prvi proces se imenuje hiperplazija, kar pomeni povečanje števila celic, 
drugi proces se imenuje hipertrofija in pomeni povečanje velikosti celic, pri tretjem procesu 
pa pride do povečanja medcelične snovi. Opisani procesi na celičnem nivoju so povezani tudi 
z biološkimi spremembami, ki jih prineseta zorenje in diferenciacija. 
Zorenje navadno opišemo kot proces doseganja zrelosti. Zorenje je proces, zrelost pa stanje. 
Do njega prihaja v vseh tkivih, organih, encimih, kemičnih sestavah in funkcijah. Pojem 
zrelosti se razlikuje glede na obravnavani biološki sistem – spolna zrelost je dosežena s 
sposobnostjo reprodukcije, skeletna zrelost pomeni popolnoma okostenel skelet, živčno in 
endokrino zorenje pa je glavni faktor spolnega, skeletnega in somatičnega zorenja v poznem 
otroštvu in mladostništvu. Zorenje se nanaša na »tempo« in »timing« napredka v doseganju 
popolne biološke zrelosti. »Timing« se nanaša na časovni pojav določenega pojava, kot na 
primer začetek rasti spolnih dlak. »Tempo« pa se nanaša na hitrost, s katero proces zorenja 
napreduje. Rast in zorenje sta tesno povezana in ju je treba obravnavati kot dinamična 
procesa, ki se različno odražata med posamezniki. Temeljita na celičnih spremembah, merimo 
in spremljamo pa lahko le posledice teh sprememb (Malina, Bouchard in Bar-Or, 2004). 
Zaichkowsky, Zaichkowsky in Martinek (1980) definirajo pojem razvoja kot produkt rasti, 
zorenja, dednosti in učenja. Razvoj se po Malini idr. (2004) loči na dve obliki – na biološki 
razvoj, ki vključuje procese diferenciacije in specializacije pluripotentnih celic v različne tipe 
celic, tkiva, organe in funkcionalne enote, ter na vedenjski razvoj, ki se nanaša na otrokovo 
prilagajanje na njegovo kulturno okolje, ki ga predstavljajo simboli, vrednote in obnašanje 
družbe ter njena pričakovanja. Škof in Kotnik (2016) definirata biološki razvoj kot proces 
sprememb mladega telesa, ki trajajo od spočetja pa do polne biološke zrelosti, kar vključuje 
postopek celičnih delitev in rasti celic (kvantitativni procesi) ter diferenciacije celic 
(kvalitativni procesi). Na biološki razvoj lahko vplivajo najrazličnejši dejavniki, od genetike, 
prehrane, športnega udejstvovanja in še mnogih drugih zunanjih dejavnikov pa do rasnih, 
kulturnih in klimatskih sprememb kot tudi bolezenskih stanj. 
Biološka razvojna obdobja se večinoma kategorizira na štiri razvojna obdobja od rojstva pa 
nekje do dvajsetega leta starosti. Specifike in časovne meje posameznih obdobij so (Škof in 
Kotnik, 2016): 
1. Obdobje dojenčka in malčka 
To obdobje traja nekje do drugega leta ali do drugega in pol. Zaključi se s prodorom 
zadnjega mlečnega zoba. V obdobju dojenčka in malčka je telesna rast posebej 
izrazita. 
2. Zgodnje otroštvo 
To obdobje traja od drugega leta in pol do približne starosti šestih let. Zaključi se s 
prodorom prvega stalnega zoba. Pospešena rast iz prejšnjega obdobja se precej 
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umirja, zato pa se začenja živčni sistem pospešeno razvijati, enako tudi osnovne 
gibalne sposobnosti. 
3. Srednje/pozno otroštvo 
To obdobje traja pri fantih različno dolgo kot pri dekletih. Pri dekletih se zaključi v 
desetem letu starosti, pri fantih pa šele v dvanajstem. V tem obdobju se fantje in 
dekleta počasi začenjajo spolno razlikovati. Rast kot taka pa je v tem obdobju 
predvsem stabilna in umirjena. 
4. Mladostništvo 
To obdobje traja po šest let, kar pomeni pri dekletih do šestnajstega leta, pri fantih pa 
kar do osemnajstega leta starosti. Imenuje se tudi adolescenca. V tem obdobju se vsi 
telesni sistemi strukturno in funkcionalno razvijejo bolj ali manj do popolnosti. 
Že leta 1923 je Richard Scammon na podlagi teže telesa ter določenih tkiv in organov 
predlagal, da se rast različnih tkiv in sistemov lahko združi v eno shemo s štirimi krivuljami. 
Gre za krivulje telesnega, živčnega, spolnega in hormonskega razvoja. Krivulja telesnega 
razvoja prikazuje rast oziroma povečanje celotnega telesa, teže, postave in večine zunanjih 
dimenzij. Predstavlja tudi vzorec rasti ali povečevanja večine telesnih sistemov, kot so 
mišična masa, skelet, dihala, srce in ožilje, prebavila in sečila. Krivulja živčnega sistema 
prikazuje rast možganov, živčnega sistema in z njim povezanih struktur. Do sedmega leta 
starosti je razvito že približno 95 % centralnega živčnega sistema (CŽS), saj le-ta začne 
pospešeno rasti že takoj po rojstvu. Krivulja spolnega razvoja predstavlja vzorec razvoja 
primarnih in sekundarnih spolnih znakov. Do mladostništva ta razvoj bolj ali manj stagnira, 
nato pa se občutno pospeši v mladostništvu. Krivulja hormonskega razvoja pa prikazuje rast 
bezgavk, timusa, mandljev, slepiča in limfnih žlez v črevesju. Omenjena tkiva prispevajo v 
glavnem k otrokovemu razvoju imunološke kapacitete in odpornosti. Limfno tkivo je na 
vrhuncu razvoja med 11. in 13. letom starosti, nakar se zopet začne zmanjševati, celo nekje do 
polovice. Omenjeno zmanjšanje v drugem desetletju življenja se pripisuje krčenju timusa in 
mandljev v tem obdobju (Malina idr., 2004).  
Beranič (2009) pravi, da beseda puberteta izvira iz latinske besede »pubertas«, kar bi lahko 
prevedli z besedo »možatost«. Žerjav-Tanšek (2005) definira puberteto kot razvojni proces z 
morfološkimi, fiziološkimi in vedenjskimi spremembami. Kot smo že omenili, gre za 
obdobje, ki je podvrženo pospešeni rasti, v primerjavi s prejšnjim obdobjem, ter spolnim 
zorenjem. S spolno zrelostjo se puberteta zaključi, kar pomeni, da je telo pridobilo vse 
značilnosti določenega spola in je funkcionalno dovolj zrelo. Po končanem telesnem razvoju 
se nadaljuje še psihično in socialno dozorevanje (Beranič, 2009). Deklice dosežejo popolno 
telesno zrelost v povprečju nekje pri šestnajstem letu starosti, moški mladostniki pa šele med 
osemnajstim in dvajsetim letom (Schnabel, Krug in Panzer, 2007). 
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Veliko avtorjev med najpomembnejše dejavnike biološkega razvoja šteje tudi gibalni razvoj. 
Posebej pomembno postane poznavanje telesnega in gibalnega razvoja mladostnika pri izbiri 
sredstev in metod za pravilno načrtovanje razvoja gibalnih sposobnosti v različnih starostnih 
obdobjih. Isto velja za razumevanje učinkov športne vadbe. Gibalni in telesni razvoj temeljita 
na dinamiki razvoja živčnega in hormonskega sistema. Poznavanje le-te je bistvenega 
pomena, kajti ne smemo kar prenašati modelov vadb odraslih na mlajše kategorije. To na 
dolgi rok vodi do nastanka poškodb, okvar na gibalnem aparatu, motivacijske izčrpanosti in 
nazadovanja rezultatov (Škof in Kotnik, 2016).  
1.5.1 Telesni in spolni razvoj 
Obdobje mladostništva, v katero spada obravnavana starostna kategorija pričujočega 
magistrskega dela, zajema predpubertetno ter pubertetno obdobje. Začetek tega obdobja se po 
navadi kaže v izrazitem porastu tako višine kot tudi teže, ob koncu mladostništva dosega 
višina posameznikov že skoraj vrednosti odraslega človeka, kar pa večinoma ne velja za 
telesno težo (Zaichkowsky idr., 1980). Predpuberteta traja okoli dve leti, puberteta pa do 
zaključka obdobja mladostništva. V puberteti prihaja do pospešene telesne rasti in do 
spolnega razvoja. Slednji je, skupaj s spreminjajočim se živčnim sistemom, definiran z 
naraščajočo dejavnostjo hormonskega sistema. Povečana aktivacija CŽS povzroča pospešeno 
delovanje hormonskih žlez, še preden se vidijo znaki telesnih sprememb (Škof in Kotnik, 
2016). Prvi znaki pubertete pri fantih so rast testisov, penisa in sramnih dlak. Kasneje se 
začne rast dlak pod pazduho, na obrazu ter spremembe kože in glasu. Prvo ejakulacijo 
navadno doživijo do štirinajstega leta starosti, spolno zrelost pa dosežejo šele pri kostni 
starosti sedemnajst let. Prvi znak pubertete pri deklicah je poleg rasti sramnih dlak in prsi tudi 
rast bradavičk in kolobarjev ter preoblikovanje prsi. Leto do dve kasneje se začne rast dlak 
pod pazduho, prav tako se začne zaradi povečanega delovanja žlez spreminjati koža. Ob 
razvoju sekundarnih spolnih znakov se razvijajo tudi primarni. Med puberteto se razvijajo 
jajčniki, jajcevodi in maternica, dolžina nožnice in velikost klitorisa se povečujta (Žerjav-
Tanšek, 2005). 
Največjo hitrost rasti telesa fantje dosežejo pri štirinajstih letih, kar pomeni nekje v drugi 
polovici pubertetnega obdobja. Dekleta pa najhitreje rastejo na začetku pubertete pa vse do 
nastopa menarhe, največjo hitrost rasti dosežejo pri dvanajstih letih. Med puberteto različni 
segmenti telesa rastejo različno hitro, kar lahko privede do porušenja telesnih razmerij in v 
posledično funkcionalnem smislu do neusklajenih gibov mladostnika. Na začetku pubertete so 
okončine, v primerjavi s trupom, izrazito daljše, kar pa se kasneje med puberteto uravna. 
Širina ramen se pri fantih med puberteto povečuje, pri dekletih pa se povečuje širina 
medenice. Dekleta končajo s telesno rastjo nekje med šestnajstim in sedemnajstim letom, 
fantje pa med sedemnajstim in osemnajstim letom. Telesna rast, poleg višine in teže, 
vključuje tudi rast notranjih organov, ki poteka po podobni dinamiki kot splošna telesna rast 
(Malina idr., 2004). 
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V pubertetnem obdobju se ne spreminja samo sestava telesa, ampak se povečujejo tudi razlike 
v telesni sestavi med spoloma. Če gledamo deleže puste mase, kostne mase in maščobne 
mase, pred puberteto še ni razlik. V puberteti fantje pridobijo na kostni in mišični masi, 
dekleta pa na maščobnem tkivu in na pusti mišični masi. Porast v telesni teži pri fantih znaša 
tudi do trideset kilogramov, pri dekletih pa le okoli osemnajst kilogramov. Pusto tkivo ob 
koncu obravnavanega obdobja zavzame pri dečkih 82 %, pri deklicah pa le 60 % (Žerjav-
Tanšek, 2005).  
1.5.1.1 Razvoj kostnega sistema 
Kosti nastajajo iz mehkega hrustančnega tkiva, vendar se s časom osificirajo in postanejo 
trde. Osifikacija se začne že pred rojstvom in za nekatere kosti traja do poznega 
mladostništva. Ker kosti otroka v razvoju še niso osificirane, so dosti bolj prožne in se ne 
zlomijo tako enostavno. Glede na živo otroško naravo je to že marsikateremu otroku koristilo. 
Hitrost osifikacije in kdaj ta nasploh nastopi je odvisna in se razlikuje tako med kostmi kakor 
tudi med posamezniki (Zaichkowsky idr., 1980). Razvoj dolgih kosti traja precej dlje, 
nekaterih celo preko 20. leta starosti. To je odvisno od aktivnosti in števila osifikacijskih jeder 
v kosti. Dolga kost ima več hrustančnih razvojnih plošč kot kratka, ki ima enojni center rasti, 
zato potrebuje več časa, da zaključi svoj razvoj. Med dolgotrajnim razvojem, še posebej 
dolgih kosti, je potrebno pazljivo izbirati obremenitve (Škof in Kotnik, 2016). 
1.5.1.2 Razvoj mišičnega tkiva 
Ob normalnem razvoju mišice rastejo s kostmi. Čeprav naj bi imel otrok isto število mišičnih 
vlaken, kot jih ima odrasli človek, se ta med odraščanjem drastično spremenijo v svoji dolžini 
in debelini (Zaichkowsky idr., 1980). Ob rojstvu otrokovo telesno maso v 23-25 % 
predstavlja mišično tkivo. Ta delež se med odraščanjem spreminja, tako da imajo fantje ob 
koncu mladostništva okoli 52 % mišične mase, ženske pa okoli 42 %. V obdobju zorenja in 
rasti pa se ne spreminja le količina mišične mase, ampak tudi kemična struktura mišičnega 
tkiva, kar se kaže v metaboličnih in kontraktilnih značilnostih mišičnih celic. Upad količine 
vode v celicah mišičnega tkiva spremlja porast dušika, tako zunaj- kot znotrajceličnega, ki 









. Otroška mišična celica vsebuje manjše količine 
ATP in manj glikolitičnih encimov v primerjavi z odraslo mišično celico za razliko od 
mišičnega glikogena, ki je bolj ali manj podobnih vrednosti. Glikolitična sposobnost mišic se 
razvija počasi, oksidativna sposobnost mišičnega tkiva pa ob koncu otroštva zelo hitro. S tem 
podatkom se da nekako razložiti razlike v vzdržljivosti med otroci in adolescenti, kajti vsi 
ljudje in vse naše mišice se razlikujejo po svoji histokemični strukturi (Kotnik in Škof, 2016). 
Ob rojstvu naj bi otrok imel približno 40 % počasnih vlaken tipa I, 45 % hitrih vlaken tipa IIa 
(35 %) in IIb (10 %) ter 15 % nediferenciranih vlaken. Slednja se že v prvem letu skoraj v 
celoti preoblikujejo v počasna vlakna (Malina idr., 2007). 
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1.5.1.3 Razvoj maščobnega tkiva 
Čeprav maščobno tkivo dostikrat vidimo kot odvečno tkivo, ki povzroča več težav kot koristi, 
ne smemo pozabiti, da se iz maščobnega tkiva izločajo številni hormoni, ki vplivajo na 
delovanje nekaterih organskih sistemov. Leptin, denimo, vpliva na apetit in izločanje ter 
delovanje spolnih hormonov. Če je v telesu maščobnega tkiva premalo, lahko pride do 
nezadostnega izločanja spolnih hormonov. Pri dekletih to posledično vodi tudi do izostanka 
menstruacije, pri fantih pa do upočasnjenega razvoja sekundarnih spolnih znakov, pri obeh 
spolih pa zna vplivati na hitrost rasti in pridobivanje kostne mase (Škof in Kotnik, 2016).  
1.5.2 Hormonski razvoj 
Pubertetna rast je povezana s povečanim izločanjem hormonov iz hipotalamusa. Po eni strani 
je to rastni hormon (RH), ki neposredno ter posredno preko inzulinu podobnih rastnih 
faktorjev (IGF-I) vpliva na pospešeno rast v puberteti. Po drugi strani pa so to spolni steroidni 
hormoni, kot sta testosteron in estrogen. Spolni steroidni hormoni vplivajo na izločanje 
rastnega hormona in na produkcijo IGF-I, ki je v primerjavi s predpubertetnim obdobjem več 
kot dvakrat višja (Škof in Kotnik, 2016). Z različnim hormonskim delovanjem je povezana 
tudi diferenciacija med spoloma v poznem mladostništvu. Razlike v vzdržljivostnih 
sposobnostih niso več tako očitne, postanejo pa očitne prednosti dečkov glede proizvajanja 
maksimalne in hitre moči, kar je posledica povečanega izločanja moškega spolnega hormona, 
testosterona. Imajo pa po drugi strani deklice višjo toleranco na vzdržljivostne napore kot 
dečki ter potrebujejo manj časa za regeneracijo po obremenitvi. Močan porast testosterona, 
poleg nekaterih drugih hormonskih sprememb, povzroča razlike v fizičnih in konstitucijskih 
predispozicijah med deklicami in dečki. Te se izražajo v telesnih razsežnostih – še posebej v 
telesni višini, spremembi količine mišične mase in povečanem izboljšanju anaerobnih 
sposobnosti mišičnega tkiva (Schnabel idr., 2007). 
1.5.3 Psihosocialni razvoj 
Poleg bioloških sprememb ne smemo pozabiti, da na potek mladostništva vplivajo tudi 
določeni psihosocialni faktorji. Pri tem je pomembno, koliko so se gibalna znanja že utrdila 
do očitnega nastopa zrelosti ter kakšna je naravnanost in realno obnašanje posameznika glede 
treniranja in vadbe med puberteto in kasneje. Velikokrat obstaja pri mladostnikih že 
sorazmerno visoka raven samostojnosti na področjih prijateljstva, partnerstva, potrošnje in 
medijev. Po drugi strani pa je, na gospodarski ravni, šolanje postalo daljše, poklicno 
udejstvovanje kasnejše in posledično tako tudi finančna neodvisnost od staršev. Že v začetku 
drugega desetletja življenja otroci navadno razvijejo svoj življenjski stil, ki je neodvisen od 
staršev. Ta se večinoma kaže v izboru med prostočasnimi dejavnostmi in športnimi 
udejstvovanji. Zaradi različnega strukturiranja življenjskih področij se pri mladih lahko 
akumulira občutek tesnobe, ki se v nekaterih primerih razvije tudi do konfliktov. Poudariti je 
treba, da so biološki, psihološki in sociološki faktorji neločljivo povezani. To je treba še 
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posebej upoštevati pri vprašanjih različnega razvoja med spoloma in kako izvajati vadbo v 
tem obdobju.  
Že v zgodnjem mladostništvu je opaziti določeno neuravnovešenost ob iskanju lastne 
identitete. Močna potreba po uveljavitvi in naraščajoča samozavest vodijo do kritiziranja in 
ocenjevanja vsega okoli sebe, od lastne pozicije v družbenih in športnih skupinah do 
avtoritete staršev. V poznem mladostništvu se ta pojav nekoliko umiri zaradi še večje 
samozavesti. Še posebej pri fantih lahko opazimo, kako pomembna je vloga gibalnih 
sposobnosti za ugled in spoštovanje med vrstniki. To vpliva na samopodobo, v negativnih 
primerih pa lahko vodi do posmehovanja in celo do izključitve iz kroga vrstnikov. 
V tem obdobju dajejo fantje prednost športom, ki so gibalno intenzivni in zahtevajo 
tekmovalno borbenost. V želji po samopotrjevanju iščejo in preizkušajo meje lastnih 
sposobnosti. 
Opaziti je razvoj določenih psihičnih komponent, kot so višja pripravljenost za napor in 
tveganje, večja moč volje in sposobnost uveljavljanja. Dekleta se raje ukvarjajo s tehnično 
akrobatskimi športi, kot je na primer ples, s poudarkom na estetski in umetnostni komponenti. 
Pri njih lahko opazimo izboljšanje komponent regulacije gibanja, denimo natančnejše 
zaznavanje gibanja, izboljšano predstavo o gibanju, večjo harmonijo ali ritem gibanja in bolj 
izrazit občutek za gibanje, potrebujejo pa več zunanjega vodenja ob premagovanju psihičnih 
in fizičnih naporov (Schnabel idr., 2007). 
1.6 GIBALNO UČENJE 
Schnabel idr. (2007) definirajo gibalno učenje kot osvojitev, razvoj, prilagoditev in izpolnitev 
načinov in oblik obnašanja, katerih glavna vloga je gibalna akcija. Gibalno učenje cilja na 
izvedbo bolj koordiniranega gibanja. Gre za proces postopnega prilagajanja gibalnega aparata 
na racionalno izvedbo nekega novega gibanja, kar rezultira v gibalnih spretnostih ali gibalnih 
znanjih. Le-ta pa so pogoj za pravilno izvedbo gibalnih aktivnosti (Pistotnik, 2017). Ušaj 
(1996) interpretira izraz gibalnega učenja kot proces pridobivanja, izpopolnjevanja, 
stabilizacije in uporabe gibalnih programov. Programi so že shranjeni v CŽS ali pa se še 
osvajajo skozi vadbo. 
Gibalne spretnosti Schnabel idr. (2007) definirajo kot specifičen, relativno ustaljen 
koordinacijski pogoj storilnosti za gibalno realizacijo nekega dejanja brez zavestne regulacije, 
torej avtomatizirano. Pistotnik (2017) deli gibalna znanja na dve pojavni obliki: na gibalna 
znanja zaprtega tipa in na gibalna znanja odprtega tipa. Ti pojavni obliki se razlikujeta glede 
na izvajanje gibanja v konstantnih oziroma nespremenljivih pogojih okolja (zaprti tip) in v 
variabilnih oziroma spremenljivih pogojih okolja (odprti tip). V nespremenljivih pogojih 
okolja, po navadi so to razne dvorane, je potreba po prilagajanju gibanja manjša, kot na 
primer v naravi ali pri skupinskih športih. To pomeni, da je izvedba gibanja vedno enaka, 
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torej stabilna. V spremenljivih pogojih okolja pa je potrebna velika gibalna širina in 
prilagodljivost gibalnih znanj. Postopek učenja se med obema tipoma precej razlikuje. Znanja 
odprtega tipa zahtevajo izvajanje gibanja v vseh možnih pogojih, kar zahteva poseben in 
dolgotrajnejši pristop. Prihaja do povezovanja različnih gibalnih enot v gibalno celoto. Znanja 
zaprtega tipa pa temeljijo na povezovanju vedno enakih gibalnih enot. Alpsko smučanje se že 
po naravi športa samega izvaja na prostem, kar zahteva gibalna znanja odprtega tipa. 
Prilagoditi se je treba na stalno spremenljive pogoje okolja s čim večjo gibalno širino. 
V CŽS se ob učenju novega gibanja izvajajo regulacijski procesi. Vsako gibanje zahteva 
gibalni ukaz iz CŽS. V gibalnih centrih možganske skorje se oblikujejo gibalni programi za te 
ukaze, ki so nato preko živcev posredovani določenim mišicam. Gibalni programi so 
oblikovani na podlagi zunanjih in notranjih informacij, ki so sprejete preko čutil. Tem lahko 
pripišemo tudi vlogo regulacije in kontrole gibanja na podlagi povratnih informacij, ki so 
zajete v zunanjem in notranjem krogu regulacije gibanja. V zunanjem krogu regulacije 
gibanja imata glavno vlogo čutili vid in sluh. Sprejmeta informacije iz okolja, ki potem 
potujejo po aferentnih živčnih poteh do možganov in naprej do gibalnih centrov v možganski 
skorji. Tam se oblikuje gibalni program na podlagi dobljenih informacij, ki se potem po 
eferentnih živčnih poteh pošlje do mišic za izvedbo željenega gibanja. Eksteroreceptorji so 
tisti, ki ob tem sestavljajo povratno informacijo za gibalni center v možganski skorji. Na 
podlagi te povratne informacije se gibalni program lahko dopolnjuje. Poleg zunanjega obstaja 
še notranji krog regulacije gibanja, v katerem imajo glavno vlogo kinestetična čutila. Njihovo 
postopno vključevanje pomaga pri osvajanju občutka za gibanje, ki se z večkratnim in 
predvsem pravilnim ponavljanjem postopoma oblikuje. Kontrola notranjega kroga regulacije 
pa, za razliko od zunanjega, potrebuje zaključen predhodni gib, da lahko izvede nov gib na 
podlagi informacij iz interoreceptorjev. Informacije po aferentnih živčnih poteh potujejo do 
gibalnih centrov pod možgansko skorjo, tam se, za razliko od informacij zunanjih 
sprejemnikov, predelajo v občutke, iz teh pa se nato sestavijo korekcijski gibalni programi 
(Pistotnik, 2017). 
Gibalno učenje je načeloma kontinuiran proces, ki pa so ga različni avtorji razdelili v tri 
glavne in eno dodatno fazo, predvsem zaradi lažjega vodenja in posledično učenja. Po 
Pistotniku (2017) so te faze naslednje: 
1. faza - generalizacija oziroma radiacija: ob novem gibanju se ustvarjajo prvi vtisi, oblikuje 
se gibalni program za izvajanje določene nove smučarske gibalne naloge, ki se generalizira. 
Zaradi radiacije, to je žarčenja na druge gibalne centre v CŽS, in posledično velikega števila 
napak, je gibanje na začetku še nepovezano, površno in le približno pravilno. Smučar zaradi 
prevelike začetne motivacije in želje po hitrem obvladovanju gibanja ne aktivira le željenih 
gibalnih centrov, saj zaradi radiacije prihaja do pretiranega vzburjenja tudi v drugih gibalnih 
centrih v CŽS. To ima za posledico nezavedno neracionalno potrošnjo energije zaradi 
dodatnega vključevanja in aktivacije gibalnih enot in mišic, ki za izvedbo te gibalne naloge 
sploh niso potrebne. S strani učitelja je v tej fazi, ki poteka večinoma po zunanjem krogu 
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regulacije gibanja, najbolj pomembno podajanje povratnih informacij o gibanju in 
popravljanje napak, bodisi med ali po izvedbi gibanja. 
2. faza - diferenciacija oziroma koncentracija: notranji krog regulacije gibanja se čedalje bolj 
vključuje v izvajanje gibalne naloge. Gibanje postaja natančneje, saj na podlagi izkušenj, 
pridobljenih s ponovitvami, in zunanjih informacij smučar pridobiva potrebno zaznavo 
primernih položajev lastnega telesa. Notranji in zunanji krog regulacije gibanja že sodelujeta 
med seboj, smučar uspe prepoznati lastne napake, začenja diferencirati med primernimi in 
odvečnimi gibi. Na podlagi čim večjega števila ponovitev se izboljšuje koordinacija gibanja 
in izvedba gibalne naloge je v tipičnih situacijah lahko že uspešna. V tej fazi gibalnega učenja 
govorimo o koncentraciji, kajti zmanjša se radiacija informacij na druge gibalne centre, 
vključujejo pa se le še določeni, za gibanje potrebni gibalni centri. Število odvečnih gibov 
postaja manjše, gibanje pa bolj optimizirano in energijsko racionalnejše. S strani učitelja je v 
tej fazi najbolj pomembna korekcija napak pri gibanju, tako verbalno kot tudi kinestetično, ter 
motiviranje mladega smučarja. Zaradi različnih vzrokov, kot so utrujenost zaradi velikega 
števila ponovitev, ponavljanje ene in iste gibalne naloge, ustalitev in prekinitev napredovanja 
v gibalni nalogi, je potrebno stalno ohranjanje motivacije smučarja. To se lahko doseže z 
reorganizacijo vadbe v različnih oblikah in skupinah, s pohvalo ob uspešni izvedbi ali z 
razlago teorije gibalnega učenja. 
3. faza - avtomatizacija oziroma stabilizacija: izvedba gibanja postane avtomatizirana, 
ekonomična in natančna. Miselni nadzor izvedbe ni več potreben, v gibanje pa so vključeni le 
realni gibi, kar pomeni, da mišice, ki niso potrebne za izvedbo gibalne naloge, mirujejo. To 
ima za posledico popolnoma racionalizirano gibanje, pri katerem ne prihaja več do 
nepotrebnega trošenja energije. Notranji krog regulacije gibanja prevzame glavno vlogo, kajti 
miselni procesi so počasnejši od podzavestnih reakcij in bi lahko upočasnili gibanje ali 
zmanjšali njegovo koordiniranost. Povratne informacije so pridobljene preko 
interoreceptorjev in smučar že nezavedno prepozna in odpravlja svoje napake, brez zunanjih 
informacij. V tej fazi je učiteljeva glavna naloga finalizacija, dodelava gibalnega programa, 
kar doseže s podajanjem dodatnih informacij in odpravljanjem tudi najmanjših napak. Pri tem 
lahko uporablja vadbe v različnih oteženih pogojih in stremi k izvedbi gibanja brez miselnega 
nadzora, samodejno in sproščeno, z zadovoljnim smučarjem ob uspešni realizaciji gibalnega 
programa. 
4. faza - modifikacija oziroma asociacija: proces gibalno učenje se nikoli ne zaključi, kajti 
šele izkušnje omogočijo smučarju, da razvije svoj lasten slog. Ta je precej pomemben za 
vrhunske dosežke. Smučar gibanje torej modificira, ga preoblikuje in prilagaja svojim 
sposobnostim in značilnostim na podlagi predhodnih izkušenj, torej asociacij. Gre za 
povezovanje spominskih informacij. Učiteljeva glavna naloga v tej fazi je validacija, kar 
pomeni ocenjevanje, spremljanje napredka in potrjevanje primernosti ali neprimernosti 
sprememb v določenem gibalnem programu smučarja. 
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Na področju gibalnega vedenja so številni raziskovalci razvili vrsto modelov in teorij 
gibalnega učenja, ki imajo različno težo pri razlagi pojavov in težav pri gibalnem učenju. Žal 
nobena teorija ne pokriva celotnega, za prakso relevantnega spektra težav pri gibalnem učenju 
v zadovoljivi meri (Schnabel idr., 2007). 
1.6.1 Nadzor gibanja 
Pri učenju smučanja sta znani teorija nadzora odprtega kroga in teorija nadzora zaprtega 
kroga. Pri teoriji nadzora zaprtega kroga potujejo gibalni ukazi iz gibalnega kontrolnega 
centra do gibalnih efektorjev oziroma mišic. Senzorična informacija o izvedbi opravljene 
naloge teče nazaj do gibalnega kontrolnega centra, ki lahko šele nato oblikuje naslednji gib. 
Če v tej povratni informaciji ni motenj, se učenje in posledično tudi smučanje izboljšujeta, v 
nasprotnem primeru pa lahko pride tudi do poslabšanj. Če ni dovolj časa za prenos senzorične 
informacije o prejšnjem gibu, kajti smučanje je lahko zelo hiter in dinamičen šport, se lahko 
opremo na teorijo odprtega kroga. Pri tej teoriji gibanje z množico gibalnih ukazov 
nadzorujejo višji centri v CŽS, ki potujejo iz CŽS do efektorjev in so že vnaprej strukturirani 
ter ne potrebujejo povratne informacije. Učenje smučanja torej na začetku poteka po teoriji 
zaprtega kroga, šele s pestro in večkratno vadbo se gibanje lahko avtomatizira in začne 
potekati po teoriji odprtega kroga. Obstajajo pa situacije v alpskem smučanju, v katerih se 
poprej še nismo znašli in za katere navidezno nimamo gibalnega odgovora, kljub dolgoletnim 
izkušnjam (Petrovič idr. 1983).  
Ta pojav se da razložiti s pomočjo teorije sheme, ki jo je leta 1975 izdelal Schmidt (Schnabel 
idr., 2007). Po Petroviču idr. (1983) je shema nekakšen načrt, s katerim se novi dražljaji 
razvrščajo v primerne kategorije. Zato tudi smučarji tako raznoliko trenirajo, saj je sposobnost 
prepoznavanja in razvrstitve dražljajev neposredno povezana s količino preteklih izkušenj. Na 
podlagi teh izkušenj in množice odgovorov za željeni rezultat gibanja se gibanje začne 
izvajati po izbranem gibalnem programu. Čutila sprejemajo informacije o razliki med 
pričakovanim in dejanskim gibanjem. Ta razlika se imenuje napaka odgovora in se prenese 
direktno na gibalno shemo. Preko tega lahko popravimo gibanje in zmanjšamo napake. 
Informacije, pridobljene na podlagi količine in raznolikosti poprejšnje vadbe, torej oblikujejo 
shemo. Smučar, ki ima razvito močnejšo shemo, je posledično uspešnejši. 
1.7 GIBALNE SPOSOBNOSTI 
Agrež idr. (1992) so definirali izraz gibalnih sposobnosti kot skupek notranjih nagnjenj 
oziroma dejavnikov posameznika, ki imajo za posledico različno gibalno učinkovitost. 
Pistotnik (2017) pravi, da je stopnja razvitosti gibalnih sposobnosti različna in, da to vodi do 
razlik v gibalni učinkovitosti med posamezniki. Petrovič idr. (1983) pojmujejo gibalne 
sposobnosti kot podsistem psihosomatičnega statusa, ki se ga da z vadbo spreminjati. Omejen 
je le obseg vpliva na gibalne sposobnosti, kajti te so le delno pridobljene, delno pa prirojene. 
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Že ob rojstvu ima posameznik predispozicije, ki določajo, do katere stopnje lahko razvije 
posamezne gibalne sposobnosti. Genetski dejavniki, ki vplivajo na posamezne gibalne 
sposobnosti, pa se razlikujejo, kar pomeni, da je stopnja prirojenosti različna. 
Konec 19. stoletja in v začetku 20. stoletja je veljala teorija o klasični delitvi gibalnih 
sposobnosti. Prve ugotovitve iz proučevanja uspešnosti gibanja na tekmovanjih so pokazale, 
da je uspešnost povezana z različnimi dejavniki. Med te so šteli gibalne sposobnosti, ki so 
obsegale štiri pojavne oblike: moč, hitrost, spretnost in vzdržljivost. Z natančnejšimi 
metodami raziskovanja in s pomočjo novih ugotovitev ter informacij o gibanju in človeku je 
bilo kasneje mogoče pridobiti bolj točne in veljavne podatke. Nastajali so različni modeli 
delitve gibalnih sposobnosti, danes pa navadno uporabljamo nomotetični model delitve 
osnovnih gibalnih sposobnosti. Model je osnovan na podlagi objektivnih rezultatov iz 
velikega vzorca preiskovancev in velikega števila raziskav. Model pravi, da obstajata na 
nivoju CŽS dve splošni, ostalim nadrejeni gibalni sposobnosti. To sta sposobnost za 
regulacijo energije (energetska komponenta gibanja) in sposobnost za regulacijo gibanja 
(informacijska komponenta gibanja). Sposobnosti za regulacijo energije sta podrejeni gibalni 
sposobnosti moč in hitrost, sposobnosti za regulacijo gibanja pa so podrejene gibalne 
sposobnosti gibljivost, natančnost, koordinacija in ravnotežje. Po novejših ugotovitvah se 
vzdržljivosti ne šteje več za gibalno sposobnost, saj je večinoma odvisna od delovanja 
funkcionalnih sistemov in motivacije (Pistotnik, 2017). Pomembna pa je kot temelj za razvoj 
drugih sposobnosti (Petrovič idr., 1983). Nezadostna vzdržljivost se lahko odraža v stagnaciji 
napredka ali celo v poškodbah, še posebej pri mlajših posameznikih lahko dolge proge 
predstavljajo vzdržljivostni problem, zato poskušamo z vadbo doseči aerobni vzdržljivostni 
prag (Lešnik, 1996). Gibalne sposobnosti pa lahko razlikujemo tudi glede na pojavne oblike, 
ki določene sposobnosti še dodatno definirajo. Razlikujemo med akcijskim vidikom in 
topološkim vidikom (Pistotnik, 2017). Pri smučanju je denimo pomembna moč nasploh, 
vendar pa narava smučanja zahteva razvoj tudi njenih pojavnih oblik, kot so eksplozivna, 
statična in repetitivna moč (Petrovič idr., 1983). 
Bandalo (2016) je v doktorski disertaciji raziskoval dinamiko sprememb gibalnih in telesnih 
značilnosti v obdobju 10 let in ugotovil, da se povezanost gibalnih sposobnosti iz generacije v 
generacijo povečuje ter da so na uspešnost v največji meri vplivale gibalne spremenljivke 
osnovnih gibalnih sposobnosti (energetska komponenta), še posebej tiste z zelo visokim 
koeficientom prirojenosti (h² nad 0,9).  
1.7.1 Gibljivost 
Gibljivost je sposobnost izvedbe gibov z maksimalno amplitudo v sklepu. Izraz je nadrejen 
pojmu prožnosti, kajti prožnost govori le o mišičnem raztezanju in vrnitvi v začetni položaj. Z 
izrazom gibčnost pa se opiše lastnost človeka, ki je poleg gibljivosti odvisna tudi od drugih 
gibalnih sposobnosti. Sinonim za gibljivost je lahko le pojem fleksibilnosti. Kakor kažejo 
ugotovitve iz velikega števila raziskav, igra gibljivost pomembno in vsakodnevno vlogo v 
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športu in življenju nasploh. Vpliva namreč na dobro splošno počutje, s sproščanjem mišic 
lahko pozitivno vplivamo na psihične napetosti. Neaktivnost lahko vodi do poslabšanja 
gibljivosti do te mere, da vsakodnevna opravila niso več v celoti mogoča. Zmanjša se lahko 
gibalna izraznost, estetika in lahkotnost gibanja. Dobro razvita gibljivost ne vpliva le na ostale 
gibalne sposobnosti, ampak predstavlja prednost pri vseh športnih udejstvovanjih, še posebej 
tistih z izraženo estetsko komponento, kot sta na primer ples ali ritmična gimnastika. 80 % 
bolečin v predelu križa pri mlajših osebah se pripisuje slabi ali zmanjšani gibljivosti. 
Neprimerna telesna drža vpliva na skrajšanje ali neprimerno raztezanje mišic, kar lahko 
škoduje podpornim sistemom hrbtenice. 
Na razvoj gibljivosti imamo lahko precejšen vpliv, kajti prirojena je za le približno 50 %. 
Koeficient dednosti je h² = 0,50. Gibljivost lahko razvijemo preko zunanjih in notranjih 
dejavnikov, od katerih je odvisna. Med notranje dejavnike štejemo zgradbo telesa oziroma 
anatomske dejavnike (oblika sklepov, sklepne vezi, sklepne ovojnice, dolžina mišic in koža), 
telesne razsežnosti oziroma morfološke dejavnike (longitudinalna in transverzalna 
dimenzionalnost telesa, voluminoznost telesa, podkožno mastno tkivo), delovanje telesnih 
sistemov oziroma fiziološke dejavnike (mišična napetost, lokalna mišična temperatura), 
duševno stanje oziroma psihološke dejavnike (emocionalna stanja) in naravne zakonitosti 
oziroma biološke dejavnike (starost in spol). Med zunanje dejavnike štejemo temperaturo 
okolja, obdobje dneva in prehrano posameznika. Hladno okolje lahko negativno vpliva na 
gibljivost, velik pomen pa ima tudi ogrevanje pred športnim udejstvovanjem.  
Ker je gibljivost telesa načeloma večdimenzionalna sposobnost, je njena struktura raznolika. 
Njena pojavnost je v bistvu opredeljena s topološkimi kriteriji (mesto pojava gibljivosti v 
sklepih ali telesu) pa tudi z akcijskimi (osnovni gibi človekovega telesa) in s prostorskimi 
kriteriji (osnovne ravnine gibov človekovega telesa). Po topološkem kriteriju se gibljivost v 
glavnem deli na gibljivost ramenskega obroča, gibljivost trupa in gibljivost kolčnega sklepa, 
čeprav obstaja tudi v vseh drugih sklepih. Glede na izvor sile za doseganje največje amplitude 
giba je gibljivost razdeljena še na aktivno in pasivno. Pri aktivni gibljivosti potrebujemo silo 
lastnih mišic agonistov, ki izvedejo gib in raztegnejo antagonistične mišice. Moč agonistov in 
prožnost antagonistov je tukaj bistvenega pomena. Pri pasivni gibljivosti pa sile, ki 
raztegujejo mišice, delujejo od zunaj. Pri pasivni gibljivosti gibanje doseže svoj največji 
razpon, ki je lahko večji kot pri aktivni gibljivosti (Pistotnik, 2017). 
V alpskem smučanju po navadi ni potrebe po obsežnih amplitudah gibov, zato Petrovič idr. 
(1983) gibljivosti ne vidijo kot odločilno gibalno sposobnost. Je pa precej pomembna, kar se 
tiče izravnalnih učinkov na vadbo za moč in naj bi bila sestavina vsakega treninga. 
1.7.2 Moč 
Kadar se v mišici kemična energija pretvarja v mehansko, se mišica krči. Proizvod te 
kontrakcije je mišična sila, ki se na zunaj vidi kot moč človeka. Stranski proizvod teh 
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kemičnih procesov je toplota. Moč je torej sposobnost učinkovitega izkoriščanja lastne sile ob 
premagovanju zunanjih sil. Slednje so med drugimi sila gravitacije, sila vztrajnosti, sila trenja 
in sila partnerja ali nasprotnika. Moč je temelj človekovega aktivnega gibanja in je posledično 
tudi najbolj raziskovana gibalna sposobnost. 
Na razvoj moči lahko precej vplivamo, kajti prirojena je samo za 50 %. Koeficient dednosti je 
h² = 0,50. Vendar pa imajo posamezne pojavne oblike moči različne koeficiente dednosti, 
zato je treba dobro poznati različne dejavnike, ki moč pogojujejo. To so fiziološki sistem, 
psihološki, biološki in morfološki dejavniki. Slednje imenujemo tudi telesne razsežnosti in 
zajemajo longitudinalno dimenzionalnost telesa oziroma dolžinske mere, voluminoznost 
telesa oziroma telesne obsege, transverzalno dimenzionalnost telesa oziroma premere sklepov 
in podkožno mastno tkivo. Med fiziološke ali tudi funkcionalne dejavnike moči štejemo 
aktivnost gibalnih centrov v možganski skorji, prevodnost živčnih poti, prepustnost sinaps, 
kakovost biokemičnih procesov, aktiviranje gibalnih enot v mišici in medmišično 
koordinacijo. Gibalna enota je definirana kot skupina mišičnih vlaken, ki jih oživčuje isti 
živec, njihovo število pa je odvisno od tipa vlaken in funkcije mišice. Psihološki dejavniki, ki 
pogojujejo moč, so emocionalna afektna stanja, vedenjske značilnosti, motivacija in patološka 
psihična stanja. Med biološke dejavnike štejemo starost, razlike med spoloma in 
prehranjenost. 
Ločimo tri oblike mišičnega krčenja. Glede na premikanje mišičnih pripojev ločimo 
dinamično in koncentrično krčenje, pri katerem se mišica krajša, saj proizvaja večjo silo od 
zunanje, dinamično in ekscentrično krčenje, pri katerem se aktivna mišica daljša, saj proizvaja 
manjšo silo od zunanje, ter statično, torej izometrično krčenje. V zadnjem primeru se mišična 
pripoja ne premikata in ni vidnega gibanja, vendar pa sila v mišici narašča in je izenačena z 
zunanjo. 
Kot smo že omenili, moč ni le neka celotna sposobnost, natančneje jo lahko razložimo še s 
pomočjo njenih osnovnih pojavnih oblik. Po akcijskih kriterijih jo delimo na eksplozivno 
moč, repetitivno moč in statično moč. Poleg eksplozivne moči, ki je v veliki meri odvisna od 
lastnosti živčno-mišičnega sistema in dednosti ter je obravnavana kot enovita akcijska 
pojavna oblika, se pri natančnejšem definiranju oblike moči uporabljajo še topološki kriteriji 
– kot denimo v primeru naše raziskave, repetitivna moč nog ali trupa. Pri eksplozivni moči se 
na začetku gibanja doseže največji pospešek, kar je posledica aktivacije največjega možnega 
števila gibalnih enot hkrati in proizvedbe velike količine mišične sile v najkrajšem možnem 
času. Eksplozivna moč je kot pojavna oblika še posebej izražena pri gibanjih acikličnega tipa, 
kot so meti, skoki in podobno, torej kadar eno samo gibanje predstavlja neko celoto. 
Koeficient dednosti eksplozivne moči je h² = 0,80. Z vadbo lahko nanjo vplivamo le še za 
približno 20 %. Otroci s primerno dedno zasnovo imajo vsekakor prednost pri selekciji v 
športe eksplozivne narave. Repetitivna moč je večinoma osnova cikličnih športov. Gre za 
opravljanje nekega dalj časa trajajočega sub-maksimalnega mišičnega dela s konstantnimi 
cikli mišičnega krčenja. Tega lahko izvajamo dlje časa, kajti osnova tej pojavni obliki moči so 
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počasne, vzdržljive gibalne enote. Dejavniki, ki vplivajo na repetitivno moč, so: dobra 
respiratorna učinkovitost, srčno-žilna stabilnost, nastop mišične utrujenosti in motivacija za 
delo. Z vadbo lahko na repetitivno moč vplivamo do okoli 50 %, kajti njen koeficient 
dednosti je h² = 0,50. Ostane še statična moč, na katero vplivajo isti dejavniki kot na 
repetitivno moč, ima pa enak koeficient dednosti ter jo lahko z vadbo izboljšamo do 50 %. Ob 
izometričnem napenjanju, bodisi zaradi upiranja zunanji sili ali zavestnega krčenja, se mišični 
pripoji ne približajo niti ne oddaljijo. Ni vidnega gibanja, sila se v tem primeru proizvaja za 
namene zadrževanja nekega položaja. Statična moč je načeloma potrebna pri vseh športih in v 
življenju nasploh, saj ima nekatere funkcije stabiliziranja telesa in njegovih delov pri športu, 
po drugi strani pa nasprotuje gravitaciji in nam omogoča ohranjanje zdrave, pokončne drže 
(Pistotnik, 2017). 
Med smučanjem nastaja veliko tresljajev, ki jih mora telo mladega smučarja absorbirati. Da se 
izognemo bolečinam v križu, je potrebno že v mladih letih posvečati pozornost vadbi 
trebušnih mišic, posebej poševnih in prečnih, ki povečajo pritisk v trebušni votlini in 
stabilizirajo hrbet. V obravnavanem obdobju U16 naj bi se razvijala splošna moč, kar pomeni 
moč vseh mišičnih skupin, s poudarkom na stabilizatorjih trupa. Pomembno je vključevanje 
vaj za celotno kinetično verigo, saj tako zahteva že sama narava gibanja v alpskem smučanju. 
S prilagojeno vadbo za moč se poskušamo izogniti tudi potencialnim poškodbam. Pri vadbi 
hitre moči sta težka pliometrija in intenzivna vadba z dodatnimi bremeni odsvetovani. 
Osifikacija v tem obdobju še ni zaključena, zato neprimerna vadba lahko pripelje do poškodb 
rastnega hrustanca (»Rdeči program – U16«, 2019). 
Za uspešno udejstvovanje v alpskem smučanju je definitivno najbolj pomembna moč. Posebej 
pojavni obliki eksplozivne in repetitivne moči velja v mladih letih razvijati s serijami 
eksplozivnih gibov z visoko frekvenco (Petrovič idr., 1983). 
1.7.3 Koordinacija 
Če sta procesa načrtovanja in izvajanja gibalnega programa optimalno usklajena, lahko 
govorimo o dobri koordinaciji. Ta je definirana kot učinkovito oblikovanje in izvajanje 
sestavljenih gibalnih nalog. Na podlagi izkušenj se človeku odpira več možnosti za 
sestavljanje informacij v potrebne gibalne odgovore kot samo na podlagi gibalnih informacij. 
Dobro in lahkotno koordinirano gibanje varčuje z energijo, kajti prevelika vzburjenost lahko 
aktivira za gibanje nepotrebne mišice, ki neracionalno trošijo energijo. Koeficient dednosti 
koordinacije naj bi bil dokaj visok, z h² = 0,80. Med osnovne značilnosti koordinacije štejemo 
pravilnost, pravočasnost, racionalnost, izvirnost in stabilnost izvedbe nekega gibanja. V 
pubertetnem obdobju naj bi stopnja koordinacije nekoliko upadla, kajti mišice hitrejše rasti 
kosti ne morejo dohitevati, kar vodi v začasno porušenje tudi že naučenih gibalnih vzorcev. 
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Koordinacija je odvisna od učinkovitega delovanja CŽS. Prvi dejavnik za dobro koordinacijo 
je delovanje sistema za sprejem, prenos in analizo informacij, ki ga sestavljajo zunanji 
sprejemniki (eksteroreceptorji) in notranji sprejemniki (interoreceptorji) ter njihove živčne 
povezave z višjimi centri v CŽS. Ta sistem je definiran z zunanjim in notranjim krogom 
regulacije gibanja, ki sta bila razložena v poglavju »1.6 Gibalno učenje« pričujoče naloge. 
Drugi dejavnik je center za gibalni spomin, ki vsebuje skladišče gibalnih informacij, 
pridobljenih z izkušnjami. Skupaj z novimi informacijami iz receptorjev se v centru za analizo 
in sintezo informacije primerjajo in posredujejo v (sub-)kortikalne centre za oblikovanje 
gibalnih programov. Obdelava informacij v CŽS lahko poteka simultano, sukcesivno ali 
hibridno. Koordinacijo sestavljajo naslednje pojavne oblike: sposobnost realizacije celostnih 
programov gibanja, sposobnost izkoriščanja kinetičnih informacij, sposobnost kinetičnega 
reševanja prostorskih problemov, sposobnost kinetične realizacije ritmičnih struktur, 
sposobnost timinga in sposobnost koordinacije spodnjih okončin (Pistotnik, 2017).  
1.7.4 Hitrost 
Hitrost je sposobnost, da neko, navadno ciklično gibanje izvedemo v tem krajšem času. 
Koeficient dednosti je h² = 0,90, kar pomeni, da z vadbo nanjo ne moremo vplivati v veliki 
meri. Fiziološki dejavniki, ki vplivajo na hitrost, so: aktivnost gibalnih centrov, prevodnost 
živčnih poti in prehodnost sinaps, delovanje centra za inverzno regulacijo gibanja in mišična 
napetost. Biološki dejavniki pa so: struktura mišičnih vlaken in energijske zaloge v mišici. 
Med psihološke dejavnike štejemo motivacijo in tremo ter med morfološke značilnosti 
voluminoznost telesa, longitudinalno in transverzalno dimenzionalnost skeleta ter podkožno 
maščevje. Zadnji dejavnik, ki vpliva na hitrost, so druge gibalne sposobnosti, brez katerih se 
hitrega gibanja načeloma ne da izvesti. Poleg eksplozivne moči, ki predstavlja energetsko 
komponento gibanja, sta ključnega pomena še gibljivost in koordinacija, ki predstavljata 
informacijsko komponento gibanja. Hitrost je strukturirana, njene pojavne oblike so: hitrost 
reakcije, hitrost enostavnega giba in hitrost izmeničnih ali alternativnih gibov (Pistotnik, 
2017). 
Eden prvih znakov osvojenosti smučarskega gibanja je sposobnost hitrega spreminjanja smeri 
v enakomernem ritmu, kar je predvsem v slalomu bistvenega pomena (Petrovič idr., 1983). 
1.7.5 Ravnotežje 
Ravnotežje je ena temeljnih značilnosti alpskega smučanja, saj gre za sposobnost popravljanja 
položaja v ravno pravem trenutku, da se ta ne poruši. Pri smučanju na telo delujejo različni 
dejavniki in sile, zato je obvladovanje in ohranjanje ravnotežja bistvenega pomena za uspešno 
smučanje (Petrovič idr., 1983). Sila in smer korekcijskih gibov morata biti za ohranjanje in 
vzpostavljanje stabilnega položaja natančno določeni. To je mogoče s pomočjo korekcijskih 
programov, ki ves čas nasprotujejo stalnemu nihanju težišča človekovega telesa zaradi sile 
gravitacije. Po predelavi sprejetih aferentnih informacij iz intero- in eksteroreceptorjev, se v 
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ravnotežnem centru v malih možganih izdelajo ti korekcijski programi, po katerih potekajo 
gibalni odgovori v mišicah. Informacije so pridobljene preko čutil vida in sluha, taktilnih 
receptorjev, kinestetičnih čutil, ravnotežnega organa v srednjem ušesu in centra za ravnotežje. 
Pojavni obliki ravnotežja sta sposobnost ohranjanja in sposobnost vzpostavljanja 
ravnotežnega položaja (Pistotnik, 2017).  
Lah (2014) je v diplomski nalogi ugotovil, da med mlajšimi in starejšimi dečki in deklicami 
ravnotežje ni ključna gibalna sposobnost za uspešnost v alpskem smučanju. Pravi, da v 
mladostniškem obdobju na uspešnost vpliva veliko število različnih dejavnikov, kot je na 
primer telesna teža, ter da ostali dejavniki uspešnosti sposobnost ravnotežja nekoliko 
kompenzirajo. 
1.7.6 Natančnost 
Natančnost je gibalna sposobnost določitve prave smeri in potrebne sile pri zadevanju nekega 
cilja ali pri gibanju po neki predpisani poti. Ker je ta sposobnost malo raziskana, točen 
koeficient dednosti ni znan in tudi njena struktura ne. Pojavni obliki bi lahko bili natančnost 
vodenega objekta in natančnost izvrženega objekta. Če se objekt vodi, se med njegovim letom 
da vplivati na smer in hitrost, pri izvrženem objektu pa je ključen trenutek izmeta, do katerega 
morajo biti vse informacije že sintetizirane, da bosta primerna pot in sila objekta zagotovljena 
v maksimalni meri (Pistotnik, 2017). 
1.8 DOSEDANJE RAZISKAVE 
Bandalo (2005) je v diplomski nalogi na vzorcu 188 starejših deklic in 211 starejših dečkov 
raziskoval razlike med generacijami, v alpskem smučanju za obdobje od leta 2000 do 2005, v 
gibalnem in antropometričnem statusu. Sklepa, da so ugotovljene razlike med spoloma med 
drugim posledica sprememb v psihofizičnem razvoju obravnavane kategorije starejših dečkov 
in deklic. 
Bandalo (2016) je v doktorski disertaciji ugotavljal dinamiko sprememb morfoloških in 
motoričnih dimenzij mladih tekmovalcev v alpskem smučanju v obdobju od leta 2001 do 
2010. Vzorec je sestavljalo 163 mladih alpskih smučarjev, ki so predstavljali 5 generacij 
tekmovalne kategorije starejših dečkov. Oblikovali so model potencialne uspešnosti iz sklopa 
sedmih morfoloških in sedemnajstih gibalnih spremenljivk. Ugotovil je, da se trend 
povezanosti posameznih morfoloških in še posebej gibalnih spremenljivk iz generacije v 
generacijo povečuje, kar pomeni, da je imelo uvajanje sistematičnega načina dela pri pripravi 
mladih tekmovalcev pozitiven učinek. Sklepa, da so na uspešnost v največji meri vplivale 
gibalne spremenljivke osnovnih gibalnih sposobnosti (energetska komponenta), posebej pa 
tiste z zelo visokim koeficientom prirojenosti (h
2
 > 0,90). V zadnjih letih so pomembnejše 
postale tudi spremenljivke specialnih gibalnih sposobnosti, zato predlaga uvajanje čim širšega 
spektra vadbe v atipičnih okoliščinah. 
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Bandalo in Lešnik (2011) sta v raziskovalnem delu ugotavljala povezanost modela 
potencialne uspešnosti s tekmovalno uspešnostjo na vzorcu 30 tekmovalcev, ki so tekmovali v 
sezoni 2009/10 za Pokal Argeta. Na podlagi 13 statistično značilnih korelacij gibalnih 
dimenzij in štirih statistično značilnih korelacij antropometričnih dimenzij sklepata, da bi bilo 
smiselno v prihodnosti testno baterijo prilagoditi v smeri manjšega števila spremenljivk za 
ugotavljanje gibalnih sposobnosti in antropometričnih značilnosti tekmovalcev in tekmovalk. 
Bandalo in Lešnik (2012) sta raziskovala povezanost potencialne uspešnosti, na podlagi 8 
meritev antropometričnih dimenzij in 21 meritev gibalnih dimenzij, s tekmovalno uspešnostjo 
na Pokalu Argeta za obdobje od 2007 do 2010. Ugotavljata, da je povezanost 
antropometričnih spremenljivk v obravnavanem obdobju štirih let s tekmovalno uspešnostjo 
čedalje večja. Pravita, da se rezultati skladajo z ugotovitvami iz prakse, saj igra konstitucija v 
smučanju pomembno vlogo. V zadnjem obdobju naj bi bili tekmovalci z močnejšo 
konstitucijo (telesna teža, telesna višina, dolžina in obseg noge) uspešnejši na tekmovanjih. 
Beranič (2009) je v doktorski disertaciji analiziral primerjavo morfoloških značilnosti in 
motoričnih sposobnosti srednješolcev v letih 1994 in 2004, ločeno po spolu. Vzorec je 
sestavljalo 1352 dijakov in dijakinj v letu 1994 ter 1396 dijakov in dijakinj v letu 2004, ki so 
bili stari med 15 in 18. Na podlagi 13 gibalnih in 14 antropometričnih testov je želel ugotoviti 
vpliv telesnih značilnosti na gibalno učinkovitost. Pri dijakih je ugotovil pozitiven vpliv 
telesnih razsežnosti na gibalno učinkovitost, pri dijakinjah pa ravno nasprotno. Razlike v 
spolu pojasnjuje z biološkimi razlikami med spoloma (delež maščobnega tkiva) in razlikami 
med fanti in dekleti v obravnavanem razvojnem obdobju. Predlaga, da se dijaki in dijakinje 
usmerijo v bolj samostojno načrtovanje in izvajanje športnih aktivnosti v prostem času glede 
na lastne individualne značilnosti. 
De Costa (2009) je v raziskavi za diplomsko delo na vzorcu 49 mlajših (in 26 starejših) 
dečkov in 32 mlajših (in 26 starejših) deklic ugotavljal razlike v gibalnem in 
antropometričnem statusu med spoloma, tako mlajše kakor tudi starejše kategorije. Ugotovil 
je, da pride med dečki in deklicami starejše kategorije do več statistično značilnih razlik v 
primerjavi s kategorijo mlajših dečkov in deklic. Na podlagi ugotovitev sklepa, da bi bilo 
smiselno trenažni proces starejših kategorij izvajati ločeno po spolu, trenažni proces mlajših 
kategorij pa le skupaj.  
Faganelj (2018) na podlagi ugotovitev iz raziskave o telesnih značilnostih in gibalnih 
sposobnostih dveh generacij predlaga ločeno izvajanje treningov alpskega smučanja po spolu. 
Kadunc (2011) je v diplomski nalogi primerjala rezultate osnovnih in specialnih gibalnih 
sposobnosti kategorije starejših dečkov iz let 2002 in 2008. Ugotovila je, da so dosegali dečki 
iz generacije 2008 v kar 13 testih (od 18 izvedenih testov) slabše rezultate v primerjavi z 




Konc (2011) je v diplomski nalogi primerjal morfološki status med dvema generacijama v 
alpskem smučanju na podlagi 8 antropometričnih značilnosti, ki so vključene v model 
potencialne uspešnosti. Primerjal je dečke in deklice starejše kategorije za leti 2002 in 2008 
posebej. Na vzorcu 52 dečkov in 41 deklic je ugotovil, da so imeli dečki iz generacije 2008 
statistično značilno večjo kožno gubo in večji obseg stegna, ob tem pa manjši premer tako 
stegnenice kakor tudi skočnega sklepa. Pri deklicah med generacijama ni prišlo do statistično 
značilnih razlik. Pravi, da so rezultati lahko posledica različnih somatotipskih predispozicij 
posamezne generacije, različnih vadbenih procesov ali sprememb v načinu življenja. 
Krejač (2019) je v magistrskem delu raziskoval povezanost gibalnih sposobnosti in telesnih 
značilnosti 15 in 16 let starih tekmovalcev in tekmovalk z uspešnostjo v posameznih 
disciplinah alpskega smučanja. Ugotovil je povezanost nekaterih gibalnih spremenljivk ter 
sklopa telesnih značilnosti z uspešnostjo v določenih disciplinah, večje povezanosti gibalnih 
sposobnosti in telesnih značilnosti z uspešnostjo pa ni potrdil. Predlaga, da se v prihodnosti 
posodobi in razširi baterija spremenljivk za napovedovanje uspešnosti v alpskem smučanju. 
Labes (2013) je v diplomski nalogi na vzorcu 121 tekmovalcev in tekmovalk iz kategorije 
starejših dečkov in starejših deklic raziskoval razlike v gibalnih sposobnostih med dvema 
generacijama (2007 in 2011). Na podlagi 16 osnovnih in specialnih gibalnih spremenljivk je 
ugotovil, da so tekmovalci in tekmovalke iz generacije 2007 bolj gibalno sposobni. Pravi, da 
so dečki in deklice iz generacije 2011 na splošno manj gibljivi, počasnejši, manj eksplozivni 
in manj vzdržljivi ter posledično funkcionalno šibkejši. 
Lah (2014) je v diplomski nalogi raziskoval korelacijo gibalnih spremenljivk ravnotežja s 
tekmovalno uspešnostjo za kategorijo mlajših dečkov in deklic ter za kategorijo starejših 
dečkov in deklic. Ni ugotovil statistično pomembnih značilnosti. Sklepa, da ravnotežje v 
obravnavani starostni kategoriji tekmovalcev še ni povezano s tekmovalno uspešnostjo. 
Lah (2018) je v magistrskem delu ugotavljal medsebojno povezanost gibalnih spremenljivk 
mlajših kategorij v tekmovalnem alpskem smučanju. Na podlagi 15 spremenljivk gibalnih 
dimenzij je za vzorec merjencev starejše in mlajše kategorije (tako dečkov kot tudi deklic) 
izračunal povezanost med posameznimi spremenljivkami. Ugotovil je, da so gibalni testi 
hitrosti, koordinacije in agilnosti na eni strani ter test ravnotežja na drugi med seboj močno 
povezani. Cilj raziskave je bil zmanjšanje števila spremenljivk, ki so med seboj visoko 
povezani. V prihodnosti predlaga zmanjšanje testne baterije na 10 spremenljivk, ki so v 
raziskavi sestavljale tri glavne faktorje. 
Lešnik (2009) je primerjal antropometrični in motorični status med spoloma starejših 
kategorij v alpskem smučanju za šestletno obdobje. Ugotavlja, da se rezultati meritev gibalnih 
sposobnosti postopoma izenačujejo. To je še posebej posledica negativnega trenda pri dečkih. 
Navaja, da imajo fantje generacije 2008 precej več podkožne tolšče v primerjavi z generacijo 
2002. Sklepa, da so na slabši gibalni potencial današnjih generacij lahko vplivali 
spreminjajoči se način življenja mladostnikov, neredno in nezdravo prehranjevanje ter slabša 
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kvaliteta treninga. Za dečke predlaga vključevanje večjega števila oblik vadbe za vzdržljivost 
in različnih pojavnih oblik moči, pri čemer pa se ne sme pretiravati, sploh pa ne zanemarjati 
ostalih za smučanje še tako pomembnih gibalnih sposobnosti, kot so ravnotežje, gibljivost in 
koordinacija. S takšno vadbo bi poskusili vplivati na zmanjšanje količine podkožne tolšče, 
posledično pa bi se spremenilo tudi razmerje med maščobnim in mišičnim tkivom. 
Lešnik (1996) je v magistrskem delu na podlagi 8 morfoloških, 20 gibalnih in 20 psiholoških 
dimenzij oblikoval tako imenovani reducirani model potencialne uspešnosti. Vzorec je 
sestavljalo 24 tekmovalcev, ki so tekmovali za Pokal Radenska. Ugotovil je 5 statistično 
značilnih povezav z gibalnega in 4 statistično značilnih povezav z morfološkega področja. 
Predvidena ocena tekmovalne uspešnosti (ekspertni sistem) in dejanska uspešnost (točke) sta 
prikazali visoko stopnjo povezanosti, kar potrjuje kvaliteto reduciranega modela potencialne 
uspešnosti. 62 % tekmovalne uspešnosti mu je uspelo pojasniti preko upoštevanja vseh 
uporabljenih spremenljivk, v povezavi s tekmovalno uspešnostjo pa so bili statistično značilni 
tudi posamezni sklopi gibalnih, morfoloških in psiholoških dimenzij. 
Lešnik in Žvan (2000) sta raziskovala povezanost posameznih spremenljivk eksplozivne 
moči s tekmovalno uspešnostjo na vzorcu 24 mlajših dečkov. Ugotovila sta statistično 
značilno korelacijo med rezultati testiranja troskoka ter skoka v daljino z mesta z uspešnostjo. 
Testa sta med seboj visoko povezana (r = 0,80). Predlagata izločitev testa skok v daljino z 
mesta, saj je gibalna struktura troskoka bolj podobna gibalnim strukturam v smučanju. 
Močnik (2004) je v diplomskem delu raziskoval gibalne in antropometrične značilnosti 
mlajših kategorij v alpskem smučanju za obdobje od leta 2000 do 2003. Na vzorcu 43 mlajših 
deklic in dečkov je ugotovil, da so bili dečki v letu 2003 nekoliko večji ter v povprečju 
gibalno bolj učinkoviti. 
Pernuš (2018) je v magistrskem delu ugotavljala povezanost spremenljivk telesne sestave s 
tekmovalno uspešnostjo v kategoriji starejših dečkov in deklic v alpskem smučanju. Na 
vzorcu 25 starejših dečkov in 18 starejših deklic je analizirala povezanost posameznih 
izbranih spremenljivk kakor tudi povezanost celotnega sklopa izbranih spremenljivk z 
uspešnostjo na tekmovanju za Pokal Rauch. Za dečke je ugotovila statistično značilno 
povezanost le med posameznima spremenljivkama mišične mase in telesne mase, za deklice 
pa ne. Sklop vseh izbranih spremenljivk je pri dečkih pojasnil 28 % tekmovalne uspešnosti, 
pri deklicah pa le 8 %, do statistično pomembne značilnosti pa ni prišlo. 
Pirc (1974) je v magistrskem delu na vzorcu 72 ljubljanskih študentov takratne telesne 
kulture raziskoval, v kakšni meri se da uspešnost napovedati na podlagi nekaterih gibalnih in 
telesnih karakteristik. Ugotovil je, da so odločilnega pomena posebne smučarske gibalne 
sposobnosti.  
Pogačar (2013) je v diplomski nalogi raziskovala povezanost 8 gibalnih dimenzij s 
tekmovalno uspešnostjo v kategoriji starejših dečkov. Na vzorcu 23 tekmovalcev je ugotovila, 
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da obstaja statistično značilna povezanost, tako za vse posamezno obravnavane spremenljivke 
kakor tudi za sklop vseh obravnavanih spremenljivk. 
Povhe (2015) je v diplomski nalogi na vzorcu 34 mlajših dečkov ugotavljal povezanost 
potencialne in tekmovalne uspešnosti na podlagi 1 telesne in 7 gibalnih spremenljivk. 
Ugotovil je statistično značilno povezanost z uspešnostjo za nekatere posamezne 
spremenljivke ter za sklop vseh spremenljivk in za sklop gibalnih spremenljivk. Meni, da je 
izbor spremenljivk za ugotavljanje potencialne uspešnosti ustrezen. 
Šteharnik (2013) je v diplomski nalogi raziskovala stopnjo povezanosti telesnih mer s 
tekmovalno uspešnostjo mlajših kategorij. Na vzorcu 28 mlajših dečkov je ugotovila, da na 
tekmovalno uspešnost, poleg drugih upoštevanih dimenzij, najbolj vpliva telesna višina, 
odstotek maščobe v telesu pa ni imel statistično značilnega vpliva.  
1.9 PROBLEM, CILJI IN HIPOTEZE 
1.9.1 Predmet in problem dela 
Uspešnost v alpskem smučanju je, poleg drugih dimenzij, nedvomno odvisna od gibalnih 
sposobnosti športnika, tako osnovnih kot tudi specialnih (Bandalo, 2016; Lešnik, 2009). 
Zaradi narave smučanja je poleg energetske komponente (moč, hitrost, vzdržljivost) 
pomembna tudi dobro razvita informacijska komponenta gibanja, med katero spadajo gibalne 
sposobnosti, kot so koordinacija, ravnotežje, gibljivost in preciznost (Lešnik in Žvan, 2007). 
Za uspešnost tekmovalca na najvišji ravni je pomembno, da so njegove fizične, psihološke in 
socialne sposobnosti optimalno usklajene (Petrovič idr., 1983). 
V obdobju mladostništva, ki zajema tudi puberteto, prihaja pri fantih do pospešene rasti in 
spolnega razvoja ter sprememb v dejavnosti živčnega in hormonskega sistema (Škof in 
Kotnik, 2016). To lahko povzroča težave v športni učinkovitosti predvsem zaradi zmanjšane 
sposobnosti za regulacijo gibanja (Lešnik, 2009). Obdobje pubertete lahko v določenih 
aspektih negativno vpliva na otroka, pri dečkih pa ima lahko porast mišične ali telesne mase 
tudi pozitiven vpliv na uspešnost (Pernuš, 2018). Po Pistotniku (2017) je naše gibanje odvisno 
od lastnih gibalnih sposobnosti, značilnosti in spretnosti.  
Mladim smučarjem je treba zagotoviti optimalna izhodišča v njihovem transformacijskem 
procesu ter pri doseganju uspešnosti, zato se na Fakulteti za šport vsako leto testira raven 
njihovih gibalnih sposobnosti. Z raziskavami na tem področju zagotavljamo primernost in 
učinkovitost izbora gibalnih testov za omenjene meritve. V pričujočem magistrskem delu nas 
zato zanima povezanost modela 8 spremenljivk gibalnih sposobnosti in dejansko tekmovalno 




Cilj 1: Ugotoviti stopnjo povezanosti posameznih gibalnih spremenljivk z uspešnostjo 
starejših dečkov v alpskem smučanju za generaciji 2016 in 2018. 
Cilj 2: Ugotoviti stopnjo povezanosti vseh gibalnih spremenljivk z uspešnostjo starejših 
dečkov v alpskem smučanju za generaciji 2016 in 2018. 
1.9.3 Hipoteze 
Hipoteza 1 (H1): Povezanost posameznih gibalnih spremenljivk z uspešnostjo starejših 
dečkov v alpskem smučanju za generaciji 2016 in 2018 je statistično značilna na nivoju 5 % 
tveganja. 
Hipoteza 2 (H2): Povezanost vseh gibalnih spremenljivk z uspešnostjo starejših dečkov v 




2 METODE DELA 
2.1 PREIZKUŠANCI 
Vzorec prve generacije preizkušancev, ki so v sezoni 2016/17 tekmovali za Pokal Rauch v 
kategoriji U16, je vključeval 27 starejših dečkov. Rojeni so bili leta 2001 oziroma 2002, torej 
so bili stari med 14 in 15 let. Vzorec druge generacije pa je sestavljalo 25 tekmovalcev iz 
starostne kategorije U16, ki so tekmovali v sezoni 2018/19 za Veliko nagrado Nordica 
Dobermann. Rojeni so bili leta 2003 oziroma 2004, bili so prav tako stari med 14 in 15 let. 
Tekmovalo jih je še nekaj več, le 27 iz vsake generacije pa jih je bilo prisotnih na uvodnem 
testiranju na Fakulteti za šport. Dva tekmovalca iz generacije 2018/19 smo izločili iz vzorca, 
ker sta se udeležila le ene tekme, morda zaradi poškodbe, zato generacijo 2018/19 predstavlja 
25 merjencev. Prav tako smo morali iz vzorca izločiti posameznike, ki so bili sicer prisotni na 
meritvah, niso pa dosegli točk na tekmah za Pokal Rauch oziroma za Veliko nagrado Nordica 
Dobermann. 
Vzorec preizkušancev je tako za obe generaciji zajel izključno registrirane tekmovalce 
Smučarske zveze Slovenije, ki so bili udeleženci vsakoletnih meritev na Fakulteti za šport in 
so tudi dosegli točke na uradnih otroških tekmovanjih v posamezni tekmovalni sezoni.  
Meritve na Fakulteti za šport so potekale 8. oktobra 2016 in 25. septembra 2018. 
Za lažje razumevanje bomo govorili o preizkušancih generacij 2016 in 2018. Generacija 2016 
zajema preizkušance, ki so v sezoni 2016/17 tekmovali za Pokal Rauch, generacija 2018 pa 
zajema preizkušance, ki so v sezoni 2018/19 tekmovali za Veliko nagrado Nordica 
Dobermann. Glede na to, da sta obe generaciji tekmovali v kategoriji U16, je dejstvo, da so 
bili vsi preizkušanci stari 14 ali 15 let. Preizkušanci generacije 2016 so prihajali iz vseh štirih 
regij Slovenije, v generaciji 2018 pa ni bilo predstavnika iz notranjsko primorske regije. 
Iz Slike 1 je razvidna razporeditev merjencev po smučarskih klubih za obe generaciji, modri 
stolpci kažejo razporeditev za generacijo 2016, oranžni stolpci pa za generacijo 2018. V 
generaciji 2016 je bilo največ tekmovalcev iz SK Radovljica, SK Alpetour Škofja Loka, SD 
Novinar in SK Olimpija (po 4 tekmovalci iz vsakega kluba). Po dva tekmovalca sta bila 
včlanjena v SD Postojna, SK Domel, SK Ljubljana-Kristianija in ASK Triglav Kranj. Iz SD 
Domžale, SD UNIOR Celje, SK Ljubljana in ASK Kranjska Gora je prihajal le po en 
tekmovalec v obravnavani generaciji (2016). V generaciji 2018 je bilo daleč največ 
tekmovalcev iz ASK Kranjska gora (7 tekmovalcev), sledila sta SD Novinar s 5 tekmovalci in 
ASK Branik Maribor s tremi tekmovalci. Za SK Alpetour Škofja Loka in za SK Ljubljana-
Kristianija sta tekmovala po dva tekmovalca. Le po en tekmovalec v obravnavani generaciji 





Slika 1: Število tekmovalcev iz posameznih klubov in imena le-teh (za generaciji 2016 in 2018) 
2.2 PRIPOMOČKI 
2.2.1 Vzorec neodvisnih spremenljivk 
Testiranji na Fakulteti za šport sta zajeli različne meritve gibalnih sposobnosti, mi pa smo se 
osredotočili pri vsaki generaciji na naslednjih osem, ki predstavljajo tudi neodvisne 
spremenljivke.  
Gibalni testi v generaciji 2016/17:  
 MSKOK10 – deseteroskok sonožno, 
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 TECMJVIS – skok z nasprotnim gibanjem (counter movement jump), 
 SKI9 – osmice okrog 9 kijev,  
 MS20LVMX – tek leteče 10-30 m, maksimalna hitrost (vmax), 
 MROSI – indeks stabilnosti ravnotežja, 
 TREAOPTO – skok iz polčepa (squat jump), 
 MHFNTB – taping z boljšo nogo. 
Gibalni testi v generaciji 2018/19:  
 MSKOK10 – deseteroskok sonožno, 
 MT400 – tek na 400 m, 
 TECMJVIS – skok z nasprotnim gibanjem (counter movement jump), 
 SKI9 – osmice okrog 9 kijev, 
 MS20LVMX – tek leteče 10-30 m, maksimalna hitrost (vmax), 
 MMEBOSCO – Bosco test, 
 MZIBNP – zgibe v nadprijemu, 
 STABTRUP – stabilizacija trupa. 
Uporabljeni gibalni testi so opisani v Prilogi pričujoče naloge. Prav tako so tam opisane 
naprave, ki so se uporabile za meritev spremenljivk MROSI, TECMJVIS, TREAOPTO in 
MMEBOSCO. 
2.2.2 Odvisna spremenljivka 
Kriterijsko spremenljivko predstavlja tekmovalna uspešnost preizkušancev, se pravi skupno 
število doseženih točk na Pokalu Rauch v sezoni 2016/17 (za generacijo 2016) oziroma na 
Veliki nagradi Nordica Dobermann v sezoni 2018/19 (za generacijo 2018). Izraža se kot 
število skupnih točk, ki so jih preizkušanci dosegli na tekmovanjih v treh različnih disciplinah 
alpskega smučanja (slalom, veleslalom in superveleslalom).  
Za Pokal Rauch so v sezoni 2016/17 uspešno izvedli 6 slalomskih, 6 veleslalomskih ter 4 
superveleslalomske tekme. To pomeni, da je skupno število doseženih točk, poleg testiranja 
gibalnih sposobnosti na Fakulteti za šport, sestavljeno iz osvojenih točk na 3 slalomskih, 3 
veleslalomskih in 2 superveleslalomskih tekmah. Za Veliko nagrado Nordica Dobermann v 
sezoni 2018/19 pa so uspešno izvedli 5 slalomskih, 5 veleslalomskih in 4 superveleslalomske 
tekme, kar pomeni, da so bile za skupni seštevek točk, poleg testiranja gibalnih sposobnosti 
na Fakulteti za šport, upoštevane 2 slalomski, 3 veleslalomske in 2 superveleslalomski tekmi. 
Tekmovalci z uvrstitvijo na omenjenih tekmah so zbirali določeno število točk, ki je odvisno 
od sistema točkovanja v posameznih kategorijah. V Tabeli 2 je prikazan sistem točkovanja v 
kategoriji starejših dečkov v sezoni 2018/2019. Sistem tekmovanja je bil identičen tudi v 




Sistem točkovanja v kategoriji starejših dečkov (»Rdeči program – U16«, 2019) 
Mesto Točke Mesto Točke Mesto Točke 
1. 100 11. 24 21. 10 
2. 80 12. 22 22. 9 
3. 60 13. 20 23. 8 
4. 50 14. 18 24. 7 
5. 45 15. 16 25. 6 
6. 40 16. 15 26. 5 
7. 36 17. 14 27. 4 
8. 32 18. 13 28. 3 
9. 29 19. 12 29. 2 
10. 26 20. 11 30. 1 
V Tabeli 3 je predstavljena relativna uvrstitev (relativni rang) posameznih tekmovalcev in 





Uspešnost tekmovalcev na Pokalu Rauch 2016/17 
Relativni rang Tekmovalec Točke 
1 A 655 
2 B 636 
3 C 606 
4 Č 460 
5 D 450 
6 E 438 
7 F 394 
8 G 378 
9 H 348 
10 I 337 
11 J 263 
12 K 259 
13 L 254 
14 M 242 
15 N 230 
16 O 210 
17 P 206 
18 R 197 
19 S 180 
20 Š 166 
21 T 164 
22 U 134 
23 V 116 
24 Z 104 
25 Ž 22 
26 AA 15 
27 AB 6 
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V Tabeli 4 je predstavljena relativna uvrstitev (relativni rang) posameznih tekmovalcev in 
število točk, ki so jih dosegli na tekmovanju za Veliko nagrado Nordica Dobermann v sezoni 
2018/19. 
Tabela 4 
Uspešnost tekmovalcev na Veliki nagradi Nordica Dobermann 2018/19 
Relativni rang Tekmovalec Točke 
1 A 790 
2 B 595 
3 C 586 
4 Č 567 
5 D 538 
6 E 439 
7 F 434 
8 G 422 
9 H 403 
10 I 265 
11 J 252 
12 K 232 
13 L 224 
14 M 222 
15 N 187 
16 O 184 
17 P 183 
18 R 181 
19 S 171 
20 Š 156 
21 T 120 
22 U 101 
23 V 99 
24 Z 84 
25 Ž 41 
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2.3 POSTOPEK  
Podatki so bili zbrani v okviru rednih meritev mladih alpskih smučarjev, ki se vsako leto 
dvakrat izvedejo na Fakulteti za šport v Ljubljani. Meritve, ki so predmet naše raziskave, so 
potekale 8. oktobra 2016 in 25. septembra 2018 na Fakulteti za šport v Ljubljani. Podatke o 
kriterijski spremenljivki, v tem primeru uspešnosti v obliki skupnih točk na tekmovanjih 
Pokal Rauch 2016/17 oziorma Velika nagrada Nordica Dobermann 2018/19, smo pridobili od 
Smučarske zveze Slovenije in jih pretvorili v anonimna vzorca. 
Statistično analizo podatkov smo izvedli s pomočjo programa IBM SPSS 21 (SPSS Inc., 
Chicago, Illinois, ZDA). Številske spremenljivke so predstavljene z merami centralne 
tendence in razpršenosti (povprečje, standardni odklon). Pred analizo zastavljenih 
raziskovalnih hipotez smo preverili linearno povezanost številskih spremenljivk (razsevni 
grafikon), normalnost porazdelitve (Shapiro-Wilkov test) in homoskedastičnost (razsevni 
grafikon). Povezanost med smučarsko uspešnostjo in gibalnimi testi smo preverjali s 
Spearmanovim korelacijskim koeficientom, odvisnost pa z multiplimi modeli linearne 
regresije pri stopnji tveganja 5 %. Povezanost in odvisnost smo interpretirali na podlagi 




Rezultati, ki so bili pridobljeni s pomočjo statistično matematičnih analiz, so tabelarično 
predstavljeni in opisani v nadaljevanju. Najprej je predstavljena opisna statistika spremenljivk 
gibalnih testov vzorca smučarjev za obe generaciji skupaj. Nadalje so prikazani Spearmanovi 
korelacijski koeficienti povezanosti posameznih gibalnih testov s tekmovalno uspešnostjo v 
generacijah 2016 in 2018. Nazadnje pa je prikazan še izračun multiple linearne regresije za 
vsako generacijo posebej, torej povezanost sklopa vseh gibalnih testov s tekmovalno 
uspešnostjo v posamezni generaciji. 
3.1 OSNOVNA STATISTIKA NEODVISNIH SPREMENLJIVK 
Tabela 5 
Opisna statistika vzorca smučarjev za generaciji 2016 in 2018 
 
2016 2018 
µ SD Min Max µ SD Min Max 
Telesna višina (cm) 172,27 6,84 160,00 188,50 170,51 7,18 153,00 179,80 
Telesna masa (kg) 64,39 7,89 47,10 80,40 60,73 11,10 39,50 79,80 
Deseteroskok  
sonožno (m) 
23,12 2,52 16,81 29,06 22,70 2,29 17,18 28,00 
Tek na 400 m (s) 69,10 7,17 60,54 98,82 69,42 6,19 59,48 86,96 
CMJ višina (cm) 32,39 6,69 18,08 48,52 32,83 5,43 23,20 43,85 
Osmice okrog 9 kijev 
(s) 
30,67 2,29 27,00 36,80 30,00 1,77 27,50 35,90 
Tek z letečim štartom  
10-30 m (vmax) 
7,48 0,59 5,83 8,51 7,32 0,54 6,28 8,38 
Bosco test (cm) - - - - 30,18 1,51 27,19 33,09 
Zgibi v nadprijemu  
(št. pon.) 
- - - - 7,32 4,83 0,00 17,00 
Stabilizacija trupa (s) - - - - 66,44 27,66 21,00 122,00 
Ravnotežje indeks 
stabilnosti 
4,20 1,80 1,90 10,90 - - - - 
Čas reakcije (s) 0,43 0,04 0,37 0,53 - - - - 
Taping z boljšo nogo 
(št.pon.) 
24,15 2,36 21,00 31,00 - - - - 
Uspešnost (točke) 277 180 6 655 299 198 41 790 
Legenda: µ-povprečje, SD-standardni odklon, Min/Max-najmanjša/največja vrednost 
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V Tabeli 5 je prikazana opisna statistika vzorca smučarjev za generaciji 2016 in 2018. Iz 
tabele je razvidno, da so bili smučarji generacije 2016 nekoliko višji in težji kot smučarji 
generacije 2018. Smučarji obeh generaciji so bili na testiranjih gibalnih sposobnosti podobno 
uspešni, tekmovalno uspešnejši pa so bili v povprečju smučarji iz generacije 2018. 
3.2 POVEZANOST POSAMEZNIH SPREMENLJIVK S KRITERIJEM 
Tabela 6 
Povezanost posameznih gibalnih testov s tekmovalno uspešnostjo v generacijah 2016 in 2018 
2016 (N = 27) 
Uspešnost 
točke 







p 0,037* p 0,002* 
Tek na 400 m 
r -0,308 
Tek na 400 m 
r -0,584 





p 0,085 p 0,007* 
Osmice okrog 9 kijev 
r -0,569 
Osmice okrog 9 kijev 
r -0,392 
p 0,002* p 0,053 
Tek z letečim štartom  
10-30 m 
r 0,521 Tek z letečim štartom  
10-30 m 
r 0,514 






p 0,745 p 0,049* 
Čas reakcije 
r -0,246 
Zgibi v nadprijemu 
r 0,647 
p 0,227 p 0,000* 




p 0,009* p 0,267 
Legenda: r-korelacijski koeficient; p-statistična značilnost korelacije; *-statistična značilnost 
korelacije na nivoju 5 % tveganja 
V Tabeli 6 so prikazane korelacije med posameznimi gibalnimi testi in tekmovalno 
uspešnostjo za generaciji 2016 in 2018. Iz rezultatov je razvidno, da je pri generaciji 2016 
bilo z uspešnostjo na tekmovanjih statistično značilno povezanih manj (4) spremenljivk, kot 
pri generaciji 2018 (6 spremenljivk). Pri obeh generacijah smo ugotovili statistično značilno 
povezanost (p < 0,050) med tekmovalno uspešnostjo in deseteroskokom sonožno (pozitivna 
in zmerna korelacija v obeh generacijah) ter tekom z letečim štartom 10-30 m (pozitivna in 
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zmerna korelacija v obeh generacijah). Obenem pa smo za generacijo 2016 ugotovili 
statistično značilno korelacijo tekmovalne uspešnosti s testom osmice okrog 9 kijev 
(negativna in zmerna korelacija) in s testom taping z boljšo nogo (pozitivna in zmerna 
korelacija). Za generacijo 2018 smo ugotovili statistično značilno korelacijo tekmovalne 
uspešnosti s tekom na 400 metrov (negativna in zmerna korelacija), skokom z nasprotnim 
gibanjem (CMJ) (pozitivna in zmerna korelacija), Boscovim testom (pozitivna in nizka 
korelacija) in zgibi v nadprijemu (pozitivna in zmerna korelacija). 
3.3 POVEZANOST SKLOPA VSEH SPREMENLJIVK S KRITERIJEM V GENERACIJI 
2016 
Tabela 7 





 SNN F p(F) 





koeficient t p(t) 
Vrednost SN Beta 
a -233,76 1665,13 
 
-0,140 0,890 
Deseteroskok sonožno 1,56 36,87 0,023 0,042 0,967 
Tek na 400 m 3,67 8,27 0,157 0,444 0,663 
CMJ višina -7,32 10,14 -0,291 -0,722 0,481 
Osmice okrog 9 kijev -27,19 24,51 -0,368 -1,109 0,284 
Tek leteči štart 10-30 m 149,54 196,92 0,521 0,759 0,459 
Ravnotežje indeks stabilnosti 18,33 23,39 0,191 0,784 0,445 
Čas reakcije -664,54 1010,35 -0,154 -0,658 0,520 
Taping z boljšo nogo 15,21 19,27 0,204 0,789 0,442 
Legenda: r-korelacijski koeficient, r
2
-pojasnjena varianca, SNN-standardna napaka napovedi, 
F/t-testna statistika, p-statistična značilnost, a-konstanta, SN-standardna napaka 
V Tabeli 7 je prikazan vpliv sklopa izbranih gibalnih testov na tekmovalno uspešnost za 
generacijo 2016. Povezanost med sklopom izbranih gibalnih testov in tekmovalno uspešnostjo 
je bila zmerna, medtem ko je bil regresijski model statistično neznačilen – p(F) = 0,251. Iz 
rezultatov sklopa izbranih gibalnih testov je bilo moč napovedati zgolj 13 % tekmovalne 
uspešnosti. Pri nobeni izmed neodvisnih spremenljivk nismo ugotovili statistično značilnega 
vpliva na tekmovalno uspešnost – vse vrednosti p(t) so večje od 0,050.  
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3.4 POVEZANOST SKLOPA VSEH SPREMENLJIVK S KRITERIJEM V GENERACIJI 
2018 
V Tabeli 8 je prikazan vpliv sklopa izbranih gibalnih testov na tekmovalno uspešnost za 
generacijo 2018. Povezanost med sklopom izbranih gibalnih testov in tekmovalno uspešnostjo 
je bila zmerna, medtem ko je bil regresijski model statistično neznačilen – p(F) = 0,179. Iz 
rezultatov sklopa izbranih gibalnih testov je bilo moč napovedati zgolj 18,6 % tekmovalne 
uspešnosti. Pri nobeni izmed neodvisnih spremenljivk nismo ugotovili statistično značilnega 
vpliva na tekmovalno uspešnost – vse vrednosti p(t) so večje od 0,050. 
Tabela 8 





 SNN F p(F) 





koeficient t p(t) 
Vrednost SN Beta 
A 334,08 2074,33 
 
0,161 0,874 
Deseteroskok sonožno -3,20 31,01 -0,037 -0,103 0,919 
Tek na 400 m -6,73 17,26 -0,211 -0,390 0,702 
CMJ višina 4,38 12,94 0,120 0,338 0,740 
Osmice okrog 9 kijev -4,37 30,68 -0,039 -0,142 0,889 
Tek leteči štart 10-30 m 46,37 150,47 0,127 0,308 0,762 
Bosco test 0,83 32,15 0,006 0,026 0,980 
Zgibi v nadprijemu 11,23 13,68 0,274 0,821 0,424 
Stabilizacija trupa 0,68 1,62 0,095 0,420 0,680 
Legenda: r-korelacijski koeficient, r
2
-pojasnjena varianca, SNN-standardna napaka napovedi, 





Alpsko smučanje je nedvomno dinamičen šport, na katerega vpliva veliko število različnih 
dejavnikov. Petrovič idr. (1983) so ocenili, da je usklajenost fizičnih, psiholoških in socialnih 
značilnosti najbolj pomembna pri doseganju vrhunskih rezultatov. Psihosomatični prostor naj 
bi bil multidimenzionalen in suprasumativen. Iz tega sledi, da spremembe na nekem nivoju 
pogojujejo spremembe na drugem nivoju tega prostora. Z vadbo pa lahko vplivamo na 
zavestno oblikovanje sposobnosti in lastnosti smučarja, kar se odraža tudi na njegovi 
osebnosti. 
Prezgodnjo specializacijo Škof (2016b) primerja z žaganjem veje, na kateri se gradi vrhunska 
ustvarjalnost, ki pri mladostnikih lahko izzove motivacijsko in čustveno izpraznjenost. Vsaka 
faza v vadbi otrok in mladostnikov ima zato posebne cilje, metode in oblike, ki so prilagojene 
stopnji biološkega in psihosocialnega razvoja. Poskušati prehiteti ta naravni razvoj ni 
smiselno. 
V magistrskem delu smo preučevali povezanost med spremenljivkami gibalnih sposobnosti in 
tekmovalno uspešnostjo dveh generacij starejših dečkov v alpskem smučanju. Naša raziskava 
je bila narejena na vzorcu kategorije starejših dečkov, starih 14 ali 15 let, kar pomeni, da so 
sredi zelo občutljivega razvojnega obdobja. V tem obdobju mladostništva, ki zajema tudi 
puberteto, prihaja pri fantih do pospešene rasti in spolnega razvoja ter sprememb v aktivnosti 
živčnega in hormonskega sistema (Škof in Kotnik, 2016). To lahko povzroča težave v športni 
učinkovitosti, predvsem zaradi zmanjšane sposobnosti za regulacijo gibanja (Lešnik, 2009). V 
obdobju hitrega in neenakomernega pubertetnega zagona rasti pride do povečanj v dolžini 
kosti, zaradi daljših ročic pa lahko pride do večjih navorov v sklepih. Gibalni programi prav 
tako niso prilagojeni na hitre morfološke spremembe v mladostnikovem telesu. Razvoj 
sposobnosti za regulacijo gibanja je v tem obdobju nekoliko upočasnjen, zato nadzor gibanja 
postane manj natančen, to pa se lahko odrazi v nerodnih gibih ali celo gibanju. Pomembna 
postaneta trening tehnike gibanja in vadba gibalne inteligence. Gre za koordinacijske 
sposobnosti obvladovanja svojega telesa, ki omogočajo razvoj tudi vseh ostalih gibalnih 
sposobnosti (Škof, 2016a). 
Opisna statistika je pokazala, da so bili smučarji generacije 2016 nekoliko višji in težji kot 
smučarji generacije 2018. Glede višine in teže pa izstopajo predvsem minimalne in 
maksimalne vrednosti v obeh generacijah. Razlika med najvišjim in najmanjšim 
preizkušancem v generaciji 2016 je znašala 28,5 cm (v generaciji 2018 pa 26,8 cm). Glede na 
višino najmanjšega preizkušanca, ki je znašala 153 cm, je bila višina njegovega največjega 
vrstnika za skoraj 20 % večja. Še večje razlike ugotavljamo pri telesni teži preizkušancev. 
Medtem ko znaša razlika med najlažjim in najtežjim testiranim smučarjem v generaciji 2016 
33,3 kg, je ta razlika v generaciji 2018 še bistveno večja in znaša 40,3 kg. Glede na najlažjega 
preizkušanca, ki je tehtal 39,5 kg, ima najtežji preizkušanec, z 79,8 kg, za več kot enkrat večjo 
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telesno težo! Že samo ta podatek priča o tem, kako različen je lahko biološki razvoj telesa 
med posamezniki v obravnavanem obdobju. 
Najvišjo hitrost pubertetne rasti telesa fantje dosežejo pri 14 letih, to pomeni nekje v drugi 
polovici pubertetnega obdobja (Malina idr., 2004). To je ravno starostno obdobje našega 
vzorca preizkušancev, kar razloži opažene razlike v višini in teži med posamezniki iste 
generacije. Rekli bi, da čim višji, predvsem pa težji kot je smučar, hitrejši in posledično 
uspešnejši bo. To trditev podpira dosti raziskav, ki so obravnavale podobno tematiko kot 
pričujoča naloga (Pernuš, 2018; Šteharnik, 2013; Bandalo in Lešnik, 2012; Močnik, 2004). 
Vendar pa zaradi različne hitrosti rasti posameznih segmentov telesa med puberteto lahko 
pride do porušenja telesnih razmerji in posledično neusklajenih gibov smučarja. Na začetku 
pubertete so okončine, v primerjavi s trupom, izrazito daljše, kar pa se kasneje med puberteto 
uravna (Malina idr., 2004). Iz tega lahko povzamemo in se strinjamo s Pernuševo (2018), da 
obdobje pubertete lahko v določenih aspektih negativno vpliva na otroka, pri dečkih pa ima 
lahko porast mišične ali telesne mase tudi pozitiven vpliv na uspešnost. 
Analizo podatkov smo s pomočjo Spearmanovega korelacijskega koeficienta izvedli na 
podlagi rezultatov 8 različnih gibalnih testov, katerih rezultate smo pridobili iz vsakoletnih 
predsezonskih meritev gibalnih sposobnosti na Fakulteti za šport. Testi deseteroskok sonožno, 
tek na 400 m, skok z nasprotnim gibanjem (CMJ), osmice okrog 9 kijev in tek z letečim 
štartom so se izvajali v obeh generacijah. V generaciji 2016 so izvedli še 3 dodatne teste in 
sicer: test ravnotežja, časa reakcije in tapinga z boljšo nogo. V generaciji 2018 pa so izvedli 
sledeče 3 dodatne teste: Bosco test, zgibe v nadprijemu in stabilizacijo trupa. 
V primeru deseteroskoka sonožno smo ugotovili statistično značilno povezanost z uspešnostjo 
v obeh generacijah. Test ocenjuje osnovno gibalno sposobnost – repetitivno moč nog, ki je 
predvsem povezana s smučanjem, če pomislimo na ritmično povezovanje zavojev in na 
neprestano kontroliranje hitrosti. Drugi test, ki je pokazal statistično značilno povezanost z 
uspešnostjo v alpskem smučanju v obeh generacijah, je tek z letečim štartom. Gre za osnovno 
gibalno sposobnost – hitrost, ki je v tesni povezavi z eksplozivno močjo. V smučanju je ta 
sposobnost kritičnega pomena pri pospeševanju ob štartu in tudi med količki v slalomu.  
V generaciji 2016 smo ugotovili statistično značilno povezanost z uspešnostjo še za testa: 
osmice okrog 9 kijev in taping z boljšo nogo, ki predstavljata specialne gibalne sposobnosti. 
Test osmic okrog 9 kijev ocenjuje sposobnost koordinacije v pojavni obliki agilnosti, taping z 
boljšo nogo pa sposobnost hitrosti v pojavni obliki izvajanja alternativnih gibov. Oba testa 
sicer uvrščamo med sposobnost za regulacijo gibanja. Poleg že omenjenih, smo v generaciji 
2018 ugotovili še statistično značilno povezanost z uspešnostjo v alpskem smučanju za štiri 
druge teste gibalnih sposobnosti in sicer za test teka na 400 metrov, ki ocenjuje hitrostno 
vzdržljivost, test skoka z nasprotnim gibanjem (CMJ), ki ocenjuje eksplozivno moč, test 
zgibov v nadprijemu, ki ocenjuje repetitivno moč trupa ter Bosco test, s katerim merimo 
odrivno moč nog. Slednji je edini predstavnik specialnih gibalnih sposobnosti. Vse ostale 
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statistično značilno povezane sposobnosti v tej generaciji spadajo med osnovne gibalne 
sposobnosti. 
Rezultati naše raziskave potrjujejo, da je v obravnavanem starostnem obdobju potrebno 
poudariti razvoj osnovnih gibalnih sposobnosti, ki do konca pubertete še prevladujejo pred 
specialnimi, kot je tudi ugotovil Bandalo (2016). V našem primeru pa ne velja dejstvo, ki ga 
navaja Bandalo, da so postale specialne gibalne sposobnosti v zadnjih letih pomembnejše. 
Strinjamo se z uvajanjem širšega spektra vadbe v atipičnih situacijah, kajti raznolika vadba in 
vadba tehnike različnih gibanj predstavljata podlago za razvoj drugih gibalnih sposobnosti 
(Škof, 2016b). 
Vseh šest statistično značilnih gibalnih testov v generaciji 2018 sodi v t.im. energetsko 
komponento gibalnih sposobnosti. Mladostništvo lahko označujemo kot obdobje razvoja 
spolnih razlik, povečane individualizacije in naraščajoče stalnosti. Kar zadeva energetsko 
komponento, pri fantih biološki razvoj z vsakim letom starosti bolj vpliva na razvoj moči, 
najbolj izrazito na razvoj maksimalne in eksplozivne moči. Podobno velja za vzdržljivost, ki 
je precej pod vplivom telesnega in gibalnega razvoja, ter tudi za razvoj hitrosti (Schnabl idr., 
2007). Tudi v naši raziskavi smo ugotovili, da so gibalne sposobnosti repetitivne moči in 
hitrosti v generaciji 2016 ter pojavne oblike repetitivne in eksplozivne moči nog, repetitivne 
moči trupa, hitrosti in hitrostne vzdržljivosti v generaciji 2018 statistično značilno povezane z 
uspešnostjo v tem zahtevnem razvojnem obdobju kategorije starejših dečkov. Na podlagi tega 
se lahko strinjamo s Schnabelom idr. (2007), da so gibalne sposobnosti energetske 
komponente pod močnim pozitivnim vplivom fizičnih sprememb v mladostništvu. Lešnik in 
Žvan (2007) sta priporočila vključitev vaj za povečanje mišične in posledično telesne mase, 
kajti telesna teža pri mladostnikih pozitivno vpliva na uspešnost (Pernuš, 2018; Šteharnik, 
2013; Bandalo in Lešnik, 2012; Močnik, 2004). Treba je le paziti na primerno količino in 
intenzivnost vadbe, kajti pretirana obremenitev gibalnega aparata v času pubertete in pred njo 
lahko vodi v hude akutne in kronične posledice v razvoju in rasti kosti (Škof, 2016b). 
Največje breme pri vadbi moči ne sme presegati mladostnikove lastne teže (Pernuš, 2018). V 
obravnavanem obdobju pubertete naj bi se telo šele pripravljalo na nadaljnjo vadbo, saj je telo 
na vrhuncu svojih sposobnosti šele ob zaključku mladostništva (Škof, 2016b). 
Gibalne sposobnosti, ki spadajo v informacijsko komponento gibanja, so v generaciji 2016 
predstavljale tri spremenljivke gibalnih sposobnosti. Od teh smo ugotovili statistično 
značilnost v primeru testa osmic okrog 9 kijev in tapinga z boljšo nogo. V generaciji 2018 je 
bil edini test informacijske komponente gibanja test osmic okrog 9 kijev, ki pa ni pokazal 
statistično značilne povezanosti s tekmovalno uspešnostjo. Mogoče je to lahko posledica 
slabše razvite koordinacije in gibljivosti mlajših generacij, kot sta že ugotovila Kadunc (2011) 
in Labes (2013). Vseeno predlagamo, da se v prihodnosti v vsakoletno testiranje gibalnih 
sposobnosti vključi nekaj testov informacijske komponente gibanja, vsaj pa testa osmic okrog 
9 kijev, ki je bil v generaciji 2018 le rahlo nad mejo značilnosti (p=0,053). Kot v generaciji 
2016 so tudi v predhodnih raziskavah in generacijah zanj že večkrat ugotovili statistično 
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značilno povezanost s tekmovalno uspešnostjo (Krejač, 2019; Lah, 2018; Povhe, 2015; 
Pogačar, 2013). Gre za izrazito smučarsko opredeljen test, s katerim merimo sposobnost 
koordinacije v pojavni obliki agilnosti. Ta je opredeljena še s hitrostjo in eksplozivno močjo 
(Petrovič idr., 1983), torej je tudi v visoki meri prirojena. 
Za sklop vseh spremenljivk gibalnih sposobnosti z dejansko tekmovalno uspešnostjo v 
generaciji 2016 kot tudi v generaciji 2018 nismo ugotovili statistično značilnih korelacij. Iz 
rezultatov multiple regresijske analize je bilo moč napovedati zgolj 13 % tekmovalne 
uspešnosti v generaciji 2016 in le 18,6 % v generaciji 2018. Je pa bila povezanost pozitivna in 
zmerna v obeh primerih. Zanimivo je, da pri nobeni izmed posameznih neodvisnih 
spremenljivk nismo ugotovili statistično značilnega vpliva na tekmovalno uspešnost v sklopu 
vseh spremenljivk, kar si lahko edino razložimo s specifiko vzorca ob upoštevanju razvojnega 
obdobja preizkušancev pri čemer se strinjamo z izsledki številnih raziskav (Bandalo, 2016; 
Škof, 2016b; Lešnik, 2009; Schnabel idr., 2007), ki pravijo, da je potrebno v tem starostnem 
obdobju raznoliko trenirati in krepiti motorično shemo, predvsem pa koordinacijske in 
ravnotežne sposobnosti, ki vplivajo na razvoj ostalih gibalnih sposobnosti. Kljub ugotovljeni 
stopnji pojasnjene variance povezanosti sklopov spremenljivk pri obeh vzorcih merjencev pa 
lahko, glede na višji odstotek vrednosti pri mlajšem vzorcu (18,6 %), sklepamo, da je k temu 
pripomogel tudi nekoliko spremenjen vzorec spremenljivk gibalnih sposobnosti.  
Hormonske spremembe in pospešena rast nastanejo pri posameznikih v različnih časih, zato 
lahko postanejo razlike v gibalnih sposobnostih in telesnih razsežnostih, kot smo jih opazili 
tudi na našem vzorcu, zelo velike. Mladostniki, pri katerih se biološki razvoj začne prej, so 
lahko močnejši in gibalno razvitejši ter posledično dosegajo boljše športne rezultate (Škof, 
2016). Na podlagi tega je težko podati pošteno oceno, ko primerjamo gibalne sposobnosti in 
tekmovalne dosežke znotraj obravnavane starostne kategorije. Med vadbo in treningi velja 
upoštevati specifičnosti posameznih razvojnih obdobij in razlik med posamezniki. Poudarjati 
moramo pomen dolgoročne vizije v transformacijskem procesu mladostnikov, kajti določene 
cilje je mogoče doseči le ob primernem času in v določenem razvojnem obdobju. 
Glede na dejstvo, da smo napovedano statistično značilno povezanost posameznih 
spremenljivk z uspešnostjo starejših dečkov v alpskem smučanju za generaciji 2016 in 2018 
potrdili, lahko glede na dobljene rezultate Hipotezo 1 (H1) v celoti sprejmemo. Drugače pa je 
s Hipotezo 2 (H2), s katero smo pri obeh generacijah tekmovalcev napovedali statistično 
značilno povezanost vseh gibalnih spremenljivk z uspešnostjo. Glede na dobljene rezultate 






Alpsko smučanje je nedvomno odvisno od velikega števila najrazličnejših dejavnikov, če 
pomislimo na dinamiko tega športa in v kako zahtevnem in spremenljivem okolju se izvaja. 
Za uspešno udejstvovanje v tem športu, bodisi rekreativno ali tekmovalno, je potrebna 
optimalna sinteza čim večjega števila le-teh. Na osnovne in specialne gibalne sposobnosti 
lahko v določeni meri vplivamo z vadbo. 
Mladim smučarjem je treba zagotoviti optimalna izhodišča v njihovem transformacijskem 
procesu ter pri doseganju uspešnosti, zato se na Fakulteti za šport vsako leto testira raven 
njihovih gibalnih sposobnosti. Z raziskavami na tem področju zagotavljamo primernost in 
učinkovitost izbora gibalnih testov za omenjene meritve. Zato nas je v pričujočem 
magistrskem delu zanimala povezanost med osmimi spremenljivkami, ki so sestavljale testno 
baterijo meritev gibalnih sposobnosti, in dejansko tekmovalno uspešnostjo. Za dve generaciji 
smo ugotavljali povezanost posameznih spremenljivk gibalnih sposobnosti v starostni 
kategoriji U16 z dejansko tekmovalno uspešnostjo na Pokalu Rauch (generacija 2016) 
oziroma na Veliki nagradi Nordica Dobermann (generacija 2018). Poleg posameznega vpliva 
nas je zanimala tudi povezanost sklopa vseh spremenljivk gibalnih sposobnosti z dejansko 
tekmovalno uspešnostjo v obeh generacijah. Tekmovalno uspešnost je predstavljalo končno 
skupno število točk, ki so jih preizkušanci dosegli na posameznem tekmovanju. 
Opazili smo, da so se nekateri mladostniki v obravnavanem starostnem obdobju U16 že znašli 
pod burnim vplivom pubertete in njenimi različnimi fiziološkimi ter psihološkimi pojavnimi 
oblikami, nekateri pa so še precej zaostajali v telesnem razvoju. To se lepo odraža na vzorcu 
preizkušancev. Razlike v težah in višinah posameznikov skoraj ne bi mogle biti večje. Težko 
podamo pošteno oceno, ko poskušamo primerjati gibalne sposobnosti in tekmovalne dosežke 
znotraj obravnavane starostne kategorije. Med vadbo in treningi se moramo vedno zavedati 
značilnosti različnih razvojnih obdobij otroka. V našem primeru je to težavno obdobje 
pubertete znotraj obdobja mladostništva. V tem obdobju postane izrednega pomena 
spremljanje biološkega razvoja mladostnika in upoštevanje časovnih razlik v nastopu 
pubertete med posamezniki. To obdobje pospešene rasti in spolnega zorenja zahteva veliko 
pozornosti in prilagoditev obremenitve, kajti telo še ni v celoti dozorelo, zato obstaja 
nevarnost nastanka najrazličnejših poškodb, od fizičnih do psihičnih. 
Analizo podatkov smo s pomočjo Spearmanovega korelacijskega koeficienta izvedli na 
podlagi rezultatov omenjenih 8 gibalnih testov, od katerih so bili 3 izmed njih v vsaki 
generaciji različni. Ugotovili smo, da so gibalne sposobnosi repetitivne moči in hitrosti v 
generaciji 2016 ter repetitivne in eksplozivne moči nog, repetitivne moči trupa, hitrosti in 
hitrostne vzdržljivosti v generaciji 2018 statistično značilno povezane s tekmovalno 
uspešnostjo v kategoriji starejših dečkov. Med rezultati je izstopalo dejstvo, da spada vseh 6 
statistično značilnih povezav v generaciji 2018 med sposobnost telesa za regulacijo energije. 
Ena izmed možnih razlag je, da so mlajše generacije zaradi čedalje bolj sedečega in 
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neaktivnega načina življenja manj gibalno učinkovite. Vsekakor so biološke spremembe v 
pubertetnem obdobju tiste, ki pozitivno vplivajo na sposobnost regulacije energije, lahko 
imajo pa tudi negativen vpliv na sposobnost regulacije gibanja. 
Multipla linearna regresija je pokazala, da je mogoče uspešnost mladostnikov na podlagi 
sklopa vseh spremenljivk napovedati le v 13 % (generacija 2016) oziroma v le 18,6 % 
(generacija 2018). Znotraj obeh zajetih vzorcev spremenljivk gibalnih sposobnosti niti pri 
starejši kot tudi mlajši generaciji nismo statistično značilnega vpliva na uspešnost potrdili pri 
nobeni od posameznih spremenljivk. Slednje je poleg majhnega števila merjencev tudi glavni 
razlog za izračun relativno nizkega odstotka pojasnjene variance tako pri starejšemu (13 %), 
kot tudi mlajšemu (18,6 %) vzorcu merjencev. Višji odstotek pojasnjene variance hkrati 
pomeni tudi večjo kvaliteto izbora spremenljivk ugotavljanja stanja gibalnih sposobnosti pri 
mlajšem vzorcu merjencev. Kot smo ugotovili med nastajanjem pričujočega magistrskega 
dela, so mladostniki med puberteto podvrženi pospešeni telesni rasti in burnim hormonskim 
spremembam, dolžinska razmerja delov telesa pa se precej spreminjajo. Tem večji poudarek 
je potrebno, poleg razvoja splošne moči za lažje prenašanje raznoraznih nastopajočih sil v 
smučanju, dati vadbi za koordinacijo, ki po Škofu (2016a) vpliva na razvoj drugih gibalnih 
sposobnosti in posledično tudi omogoča racionalnejše gibanje športnika. 
Z raziskavo smo ugotovili, da so osnovne gibalne sposobnosti v starostni kategoriji U16 
glavni napovedovalec tekmovalne uspešnosti. Od vseh desetih statistično značilnih povezav 
sta bili v generaciji 2016 samo dve in v generaciji 2018 samo ena iz podprostora specialnih 
gibalnih sposobnosti. Testa, ki odražata koordinacijski sposobnosti agilnosti in hitrosti 
izvajanja alternativnih gibov, ter test, ki odraža sposobnost elastične oziroma eksplozivne 
moči, imajo visoko stopnjo prirojenosti (h² > 0,80). Te sposobnosti lahko razvijemo 
hipotetično v le omejenem okviru, zato lahko sklepamo, da je v obravnavanem obdobju 
najbolj smiselno krepiti osnovne gibalne sposobnosti in usmerjati transformacijski proces v 
smeri tem bolj širokega gibalnega razvoja mladostnika, tudi s pomočjo učenja novih gibalnih 
vzorcev. 
V zelo občutljivem razvojnem obdobju je toliko bolj pomemben primeren izbor testne 
baterije. Temu je bilo v generaciji 2018 zadoščeno, v generaciji 2016 samo delno. Dejstvo je, 
da sta bila oba vzorca generacij preizkušancev premajhna, da bi ugotovitve magistrskega dela 
lahko enostavno posplošili na večjo populacijo. Predlagali bi, da se podobne raziskave v 
prihodnosti izvajajo na večjem številu otrok in mladostnikov. V naši mali državi pa vsako leto 
stojimo pred izzivom, saj na eni strani primanjkuje snega, na drugi pa otrok, ki bi se 
udejstvovali v tekmovalnem smučanju. Razlogov za slednje je veliko, če omenimo samo 
finančne izzive, časovni vložek in klimatske spremembe, ki nam pozimi na nekaterih 
smučiščih omogočajo le še omejeno smučanje. Tako postajajo vzorci potencialnih 
preizkušancev še manjši.  
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Tudi v prihodnosti velja s še bolj sistematičnim spremljanjem razvoja mladostnikov in 
izkoriščanjem ugotovitev iz raziskav zagotavljati čim bolj kakovosten transformacijski 
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1 Naprave za meritve gibalnih sposobnosti 
MROSI: Biodex Balance System™ SD (Biodex Medical Systems, Shirley, New York, ZDA) 
Naprava Biodex Balance SD pomaga posameznikom pri izboljšanju ravnotežja in 
koordinacije ter prispeva k razvoju mišičnega tonusa. Poleg tega naj bi pomagala tudi pri 
zdravljenju nekaterih patologij. Ima zaslon na dotik in prilagodljivo ravnotežno površino ter 
je zelo enostavna za upravljanje. Omogoča trening v statični ali dinamični obliki kakor tudi 
testiranje za oceno tveganja za padce ter rehabilitacijo preko uporabe vaj za propriocepcijo, 
stabilnost, gibljivost in razporejanje teže (»Balance System™ SD«, 2020). 
TECMJVIS in MMEBOSCO: Tenziometrijska plošča 
Tenziometrijska plošča ali tudi tenziometrijska blazina je zelo občutljiva naprava iz plošč s 
senzorji, ki so po navadi povezani z računalnikom za takojšni prikaz rezultata. Ploščice so 
zelo občutljive na spreminjajoče se pritiske, ki so posledica premikov telesnih segmentov na 
njej. Prav zaradi tega jih pogosto uporabljamo za meritve eksplozivne moči, reaktivnih 
sposobnosti mišic (hiter prehod mišice iz ekscentrične v koncentrično fazo) in ravnotežja 
(Pistotnik, 2011). 
TREAOPTO: Optojump (Microgate Srl, Bolzano, Italija) 
Optojump je sistem za optično merjenje, sestavljen iz dveh na tleh ležečih paralelnih letev; 
ena oddaja signal, druga pa ga sprejema. Vsaka letev ima po 96 LED-lučk, ki si medsebojno 
sporočajo, kdaj pride do prekinitve povezave med njimi. Taka komunikacija pripomore k 
ugotavljanju časa faze letenja in časa faze kontakta s podlago (skoki, teki in podobno) z 
natančnostjo do 10
-3
 s. V našem primeru je bil Optojump uporabljen za meritve višine skoka 




2 Opisi testov gibalnih sposobnosti 
2.1 MSKOK10 – deseteroskok sonožno: 
Repetitivna moč nog 
S pomočjo tega testa merimo repetitivno moč spodnjih okončin. V zaprtem ali odprtem 
prostoru preizkušanec na ravni in nedrseči podlagi opravi 10 zaporednih sonožnih poskokov, 
med katerimi ne sme prihajati do prekinitev. Z merilnim trakom se izmeri razdalja od štartne 
črte do točke zadnjega doskoka v centimetrih. Upošteva se boljši rezultat dveh ponovitev. 
2.2 MT400 – tek na 400 m: 
Anaerobna / hitrostna vzdržljivost 
Test teka na 400 m meri anaerobno oziroma hitrostno vzdržljivost preizkušanca. Čas, 
potreben da posameznik preteče to razdaljo, je podoben času smučarskega teka med vratci. 
Izvaja se na atletskem stadionu, potrebna pa je le štoparica. Preizkušanec štarta ob znaku izza 
označene črte in poskuša čim hitreje preteči cel krog do označene črte, ki predstavlja razdaljo 
400 m. Rezultat se zabeleži v sekundah kot povprečje meritev dveh merilcev. 
2.3 TECMJVIS – skok z nasprotnim gibanjem (counter movement jump – CMJ): 
Eksplozivna moč – odrivna moč 
S CMJ testom merimo eksplozivno moč nog oziroma sonožno odrivno moč. Izvaja se v 
laboratoriju, opremljenim s tenziometrijsko lahko tudi biomehanično ploščo. Plošča je 
povezana z računalnikom, zaslon pa prikazuje izmerjene sile. Iz stoječega sonožnega položaja 
z iztegnjenimi nogami na tenziometrijski plošči preizkušanec začne z gibanjem v polčep do 
kota v kolenih 90°, nato pa iz polčepa preklopi v gibanje navpično navzgor ter izvede 
vertikalni skok. Pomembno je, da so roke ves čas skoka oprte v boke. Ob sonožnem doskoku 
na iztegnjeni nogi naredi še nekaj poskokov, da se izogne poškodbi ob preveč trdem 
pristanku. Meri se višina skoka v centimetrih. 
2.4 SKI9 – osmice okrog 9 kijev: 
Koordinacija – agilnost (specialne gibalne sposobnosti) 
S pričujočim testom merimo agilnost preizkušanca, ki spada pod koordinacijo kot pojavna 
oblika specialnih gibalnih sposobnosti. Na nedrseči podlagi se postavi 9 kijev tako, da 
oblikujejo kvadrat z enim kijem na sredini. Vsak kij mora biti od drugega oddaljen za 3 m. 
Štarta se ob sredinskem kiju. Merjenec je s hrbtom stalno obrnjen v isto smer, pri tem pa teče 
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okoli preostalih kijev v obliki osmic, vsega skupaj osem krat. Test se zaključi, ko merjenec 




2.5 MS20LVMX – tek z letečim štartom 10-30 m, maksimalna hitrost (vmax): 
Hitrost 
Test, ki meri maksimalno hitrost preizkušanca na razdalji 20 m, ocenjuje sposobnost 
preizkušanca za izvedbo gibanja v najkrajšem možnem času. Uporabljamo dve merilni 
napravi s fotocelicami, s katerima zabeležimo čas prehoda med dvema vzporednima črtama, 
označenima na 10 m in 30 m. Preizkušanec štarta iz visokega štartnega položaja in preteče 
označeno razdaljo z maksimalno hitrostjo. Rezultat se zabeleži v 10
-2 
s, kasneje se izračuna na 
podlagi porabljenega časa izračuna še maksimalna hitrost (vmax). 
2.6 MROSI – ravnotežje - indeks stabilnosti: 
Ravnotežje 
Pričujoči test se izvaja v laboratoriju s pomočjo sistema Biodex Balance SD, ki meri 
sposobnost preizkušanca za vzpostavljanje in ohranjanje ravnotežnega položaja. Preizkušanec 
se postavi sonožno in z enakomerno porazdeljeno težo na nestabilno ravnotežno ploščo 
naprave. Preko zaslona spremlja povratno informacijo sistema, medtem pa poskuša tem bolje 
in čim dlje ohranjati ravnotežni položaj. Sistem zabeleži odstopanja projekcije težišča, 
rezultat pa izrazi v ravnotežnem indeksu, ki naj bi bil čim višji. 
2.7 TREAOPTO – čas reakcije:  
Hitrost reakcije 
Test TREAOPTO meri čas reakcije preizkušanca, kar predstavlja njegovo sposobnost hitrega 
odziva na dani signal – hitrost reakcije. Naprava Optojump je sestavljena iz dveh paralelno 
postavljenih letev na tleh, ki med seboj neprestano komunicirata. Štartni položaj preizkušanca 
je sonožni polčep med letvama. Po optičnem signalu, ki ga sproži na Optojump povezani 
računalnik, preizkušanec izvede višinski skok. Rezultat se zabeleži v 10
-2
 s. 
2.8 MHFNTB - taping z boljšo nogo: 
Hitrost izvajanja alternativnih gibov 
S pričujočim testom merimo sposobnost hitrosti izvajanja alternativnih gibov preizkušanca. V 
prostoru se postavi stol in pred njega na tla pregrado, preko katere bo preizkušanec dvigoval 
 
64 
nogo. Sede na stolu izvaja tako imenovani »taping« z nogo tako, da se čim hitreje dotakne ene 
in druge strani pregrade s sprednjim delom stopala. Potrebna je še štoparica. Rezultat se meri 
v številu dotikov na obeh straneh pregrade v določenem času. 
2.9 MMEBOSCO - Bosco test 
Elastična moč nog 
Bosco test meri elastično moč nog in predstavlja variacijo vertikalnega skoka iz polčepa. 
Preizkušanec stopi z obema nogama na tenziometrijsko ploščo. Roke ima ves čas skoka oprte 
v boke, tako da se meri izključno moč spodnjih okončin. Počasi se spusti v polčep, kot v 
kolenih mora biti 90°, se ustavi in počaka, da merilec začne meritev ter nato izvede sonožni 
skok iz polčepa. Pomembno je, da ne pride do nasprotnega gibanja (navzdol) pred skokom. 
Doskok mora biti sonožen na iztegnjeni nogi, ob katerem preizkušanec naredi še nekaj 
poskokov, da se izogne poškodbi zaradi preveč trdega pristanka. 
2.10 MZIBNP - zgibi v nadprijemu 
Repetitivna moč trupa 
S pričujočim testom merimo repetitivno moč zgornjega dela trupa in zgornjih okončin. Izvaja 
se na drogu, ki mora biti stabilen in primerne debeline za čvrst prijem. V primerjavi s 
podprijemom je zaradi nadprijema tukaj glavni poudarek na moči zgornjega dela hrbta. Med 
izvedbo se preizkušanec ne sme gugati in si med dvigovanjem ne sme pomagati z ostalimi 
deli telesa. Izvedba naj bo kar se da umirjena in tekoča. Rezultat se izraža kot število pravilnih 
in celih ponovitev. 
2.11 STABTRUP - stabilizacija trupa 
Vzdržljivost v moči 
S pomočjo testa stabilizacije trupa merimo vzdržljivost v moči trupa. Preizkušanec zavzame 
položaj opore na komolcih spredaj ležno. Pomembno je ohranjanje nevtralnega položaja 
hrbtenice. Tako oporo preizkušanec poskuša zadržati čim dlje. Rezultat se zapiše v sekundah. 
